
鶴働録の
地震等の鐘書に備え、家庭でも食樹と飲料水等を備薔しておきましょう。

ますは3日 分の井韓食を

あなたの住む街で擬書/」tEこり被災者となることも考えられます。災雷が起きてから被災者への救

擦 ・支援が始まるまで時間がかかることや、電気 ・ガスなどのライフラインが途絶えた場合のことを想

定し、少なくとも最低3日分の非常食 (調理不要ですぐ食べられる食吊)と 歓料水を家庭で備蓄してお

きましょう。

ヨF曽食と荷頑畠をうまく組み合わせて

他の地域で災書が超きた陽台に食増 ・生活必揺品の流通に影響が出ることも者えられます。市販食昂1

1日分を用意し、装書用非常食にプラスして2週 間 (14自 分)の 費郷を準備しておきましょう。

に付えて ～

♂

姫

宙書のためのアド′ヽイス

①

②

口理が不要または簡単で■翔保存で●るものをコぼつ !
ライフラインが一時的に途切れるなどの状況に脩え、そのまま食べられる、

きるものを選びましょう。 (アルフア化米、保存′マン、栄安調整食品など)
長期保存で

組み合わせは大切。主食、主車、口車を′ヽランスRく !
食品は、主食 (米、もち、乾麺、インスタント題、シリアルなど)、主葉 (肉・魚缶詰、

レトルトなど)、副菜 (野菜果物缶話、ドライフルーッ、野菜ジュースなど)をアヽランス
よく準備しましょう。ビタミンやミネラルが不足しがうになりますので、副菜は必す準備
しましょう。

③ 食べtれ たものを通じ、好指も加えよう!  口
霊ヨ

④

⑤

③

曽段と異なる生活は、かなりのストレスがかかります。ふだんの生活で震べ慣れた食品

を選Sと 無理なく食べられるでしょう。同じものを食べ続けるより、加工食品なども適宣

活用しバラエテイーに富んだ食事や、自分の好物を30えるとストレス解消にも役立ちま

す。

宙畜食品はふだんの食事で活用&穏 売しよう 1
2週 間分の食料はかなりの■になります。ふだんの食事で計画的に食料を食べ、新たな

ものを補充しましょう。Sだ んの食事の購入の際に少し多く購入し、隠蓄チェックリスト

をつくり、賀味期限を記入したり、日持ちの管理を行いましょう。

最翔保存の食品の保管は?

無駄にならないように、賞昧期限の近いものから食べるようにして、食べた分を補充し

ていくようにしましょう。長期保存食品の保管は直劉日光を選け、冷贈所で、他のにおい

が移らないような場所にしましょう。

齢保管方法は?
非常食はいつでも持ち出せるように1人分すつ水にぬれても大丈夫な袋の中に入れ、各

自がよく居る場所に磁しヽておきます。日常食品は台所などの取り出しやすい場所に置き、
回がとこにあるか家族で確認しておきましょう。



―般成人の必要な備畜食品はどのくらい?

14日 分のB入 食島日 (成人1人 分の目安)

主食類 主菜類 副菜類
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・ 日 持ちする野菜 iさつまいも、じゃがいも、玉ねぎ、人参、かぼちゃなど
・ 乾 物類 :切り手し大根 ひ じき、わかめ、千ししいたけ、高野豆腐、焼き整、香雨、豆など
・ 冷 凍食品 :市R反品のほか、家歴で冷凍した魚介 ・肉 ,野菜 ・料理等など
・ 嗜 好品 :チョコし―卜、どスケット、ナッツなど
・ 暗 好飲斜 tコーし―、ココア、孫I茶、お茶、フルーツ歓料など

(缶やベットボトル入りは埼ろ出しやすい)
。 そ の他 !ふりかけ、お茶湊けの素、ジャム、瓶詰めの佃煮、終フレーク瓶話め、魚肉ツーセーシなど

1 衛 害食轟を使つたメニュー倒 (簡単な割呂ができる場合)

わかめご飯
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|ス Aゲ 子十~10 0 =を苅て 乾通1003をおでてネ洗いし
サルに上げて水気を切る.
題つゆを好みの遠さに薄める。
刻みのりをのせる。

すいとん

小麦粉100gに水150mlを加え遠
ぜて生地を作る。インスタント'|
と水2011mlを組に煮立て、生地
をスプーンですくい入れる。
生地に火が遺るまで煮る。

ラーメンはいつも通りに作り
乾爆わかめを戻してのせ、
うすらの卵缶などをのせる。

クレープサンド

好みの

| ′ヽタタソースをおヽ1する。
紡テーズなどをかける

ホットケーキミックス100gを適量の
水(あれば、牛手し、卵)でおく。
パイン缶2枚をlcm角に切り生地に
混ぜる。フライパンに油を薄く室り
両面を焼く。

フルーツホットケーキ
ホットケーキミックス1003をゆるめ
に溶き、フライパンに油を病く塗り、
爵いホットケーキを擁く。ツナ缶に
マヨネーズ、コショウを注ぜ、焼け
た生地の中央に具をのせて巻く。
食べやすい大きさに切る。

※

※

食べるものによって、汁物、スーブ、ジュース、フルーツ缶、お東などと組み合わせましょう。
宙書食目を食べる前に、お霞 (涼)庫 にある食こから食べ始めましよう。
また、費味期限の近いものから食べるようにしましょう。

十
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乾揮わかわを熱湯に入れて戻し

水による=水気を切つ〔亥Ⅲみ、お
かぃごn‐r混 ぜる.

生 とょうltてヰ付けえする.

インスタントラーメン



家族の状況に合わせて食料の備蓄計画を進めましょう
～ 食呂臨入何を応用して家族の備番リストを作りましよう ～

こども■ 的男がいるま庭じ?

母写しを飲んでいる乳児がしヽる場台は、お母さんの母乳が出にくくなつたり5え られなしヽことを想定し、

育児用ミルクを備えておくのもひとつです。離乳食を与えているお子さんがいる場合はベピーフード (レ

トルト弱やツース類など)を 必要に応じて用意しておきましょう。

妊燿中の人がいる家庭は?―, 十 ……――キーー
   〕     O O

野菜・果物等の不足によるピタミン・ミネラルなどの

不足もb配 されますので、必要に応じてこれらのサプリメン

用意しておくと安bで す。

高い争がいる豪庭は?

いつもの食生活と違い、ストレスなどから食欲が低下し食事量が少なくなるので低栄蟹に注意しましょ

う。軟らかく食べやすい食品 くL/トルトお弱など)、 とろみ剤などを用意し、食事量が覇らないようにし

ましょう。栄褒補効食品、速厚流動食、高カロリー食を用意しておくとよいでしょう。また、高齢になる

と喉の乾きを感じにくくなるため、腕水症吠になりやすくなってしまいます。積極的に水分を摂取するよ

うにbが けましょう。

豪様に巴性療息(アレルギーを含むた有する人がいるJ台 じ?

医師から食事の指示を受けていて指定の栄資素の摂取制限を財要とする場合などは、通常の魔番食品で

はコントロールが難しくなります。病者劇食品 例)低たんぼく質食品等を利用して、疾憲に応した億書をして

おくとよいでしょう。首段から利用している人は少し多めに買い置きをしておきましょう。鵜尿病のよう

にエネルギー制限を必要とする場合|よ、レトル トタイプの調整用食昂などを利用するのも方法の1つです。

ライフラインがおつた8台 の対策もしておせましよう ～ 水や口E用 火元の確保～

非常時には、飲用水として181人 3!,必要になるといわれています。ライフラインが途切れた場合

を想定して3日分の非常時用景品と一緒にミネラ,レウォーターなども準備しましょう古

調理用の央元としてカセットコンロが役立ちます。1日 3食 分の配理用としてガスボンペ2本、3

日分なら6本 用意しておくと安心です。

水が自由に使えない状況では箇生面を保つのに、ポリ袋、ラッス キッチンバサミなどが役立ちま

す。ポリ袋は食器や調理用手袋の代わりとしたり、水くみ用に使つたりできるので、サイズ 違いで備

えておく
|よ

いでしよう。
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サブリメントや栄室備駒宝昴

を利用する廊は、1口の康取日

費白を,者 に砿 摂りすさに注

意しましょう.担霜摂取は件に


