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出典：防災首都圏ネット http://www.9tokenshi-bousai.jp/
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あくまでも、一例です。

各ご家庭に合わせて考えましょう

水 主菜

約８３ℓ （ウォーターサーバー、ペットボトル 牛丼の素、カレー等（１６食）

　備蓄水を合わせて） パスタソース（１２食）

缶詰（８個）

主食 レトルト総菜（約１２食

米　１０Kg

パックご飯（８個）

カップ麺類（４個）

パスタ　1.5Kg

蕎麦などの乾麺　400ｇ

副菜＆汁物

即席みそ汁＆即席スープ（４０食）

海苔。かつお節、ごま、塩昆布、乾燥わかめ等

日持ちする野菜類（たまねぎ、にんじん等）

　その他

シリアル（３種類）、ロングライフパン（８個）

常温保存牛乳（３本）

冷凍食品５～６種類、冷凍保存の野菜やくだもの

出典：いつもしも　子供とママのリアル防災 https://itumosimo.jp/

〚　ローリングストック実例　〛

大人 2人と小学生＆園児の子ども 2人の 1週間分の量です。これを基本としてストックしておき、 

「いつも」の食事に使った分だけ買い足していけば、「もしも」の事態にも備えられます。 
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  の で      布 などで を保 し、 きな 
 から れ、  な の などに れる。

     などで       の    の  にし
た  。 を保 し、 れに備えて  える。 わてて
     などに  しない。 ラス の   や 
   っている  などから れる。

  レ ーターで        の で   せ、 や
かに レ ーターから  る。

  にいるとき      ロック や     など、 れてきそ なものから れる。  や  ラ
スにも  。

  や け  にいるとき       や け れ   しそ な  から いで れる。

       のとき      ててス ー を と  、  ー ランプを   せな ら  し、 
 の に  を す。  の  を  して    に   せる。 ン ンを めて れ  ま
るまで  で ち、 れ  まったら、 アをロックせ  ーを けたまま  に て、  な  
   する。

    バスに   のとき     つ  や す などにつかま 、  に    れない  に 
を けるとともに、  また    の  に  。

             たとき     海 の くにいるときに、 い れを じた 、    
や     をきいた したとき す にその を れ、  などに  する。また、     
から の れに って   にも いかけてきます。 の くにいるとき 、 れに し    
素 く  する。

                               

   や    に った   をえら  

   タイプ     タイプ   ア ール       

       いため、ス ー
  ーな    える。

    クリアなまま    
  えて、   もし い。

   や   の   に。
  を ば      。
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