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　大
おお

きな災害
さいがい

が発生
はっせい

すると、電気
で ん き

・水道
すいどう

・ガスなどのライフラインが停止
て い し

し、食品
しょくひん

や日用
にちよう

品
ひん

が手
て

に入
はい

りにくくなります。また、新型
しんがた

コロナウイルスなどの感染症流行
かんせんしょうりゅうこう

によって、外
がい

出
しゅつ

ができなくなる場合
ば あ い

もあります。

１．家庭
かてい

にある食品
しょくひん

をチェックする

２．家族
か ぞ く

の人数
にんずう

や好
この

みに応
おう

じて、

　　備蓄
び ち く

食品
しょくひん

の内容
ないよう

と量
りょう

を決
き

める

　四年前
よねん ま え

の平成
へいせい

30年
ねん

９月
がつ

５日
か

に「台風
たいふう

２１号
ごう

」、翌日
よくじつ

の６日
か

に「北海道
ほっかいどう

胆振
い ぶ り

東部
と う ぶ

地震
じ し ん

」 ３．たりないものを買
か

いたす

が発生
はっせい

し、全域
ぜんいき

停電
ていでん

（ブラックアウト）や断水
だんすい

になり、数日
すうじつ

ライフラインが途絶
と だ

えた状
じょう

４．賞味期限
しょうみきげん

が切
き

れる前
まえ

に食
た

べて、その分
ぶん

を買
か

いたす

態
たい

になりました。

　その時
とき

に、みなさんも経験
けいけん

しましたが、電気
で ん き

や水
みず

が使
つか

えないからいつものように調理
ちょ う り

ができない、コンビニやスーパーなどでは、すぐに食
た

べられるパンやカップ麺
めん

、ペット

ボトル飲料
いんりょう

が品薄
しなうす

になる。夜
よる

になると家
いえ

の中
なか

は真
ま

っ暗
く ら

になり、懐中
かいちゅう

電灯
でんとう

やランタンなど 　保存
ほ ぞ ん

ができて、そのまま食
た

べられる、または簡単
かんたん

に調理
ちょ う り

できる

の明
あ

かりで過
す

ごし、その薄暗
うすぐら

い中
なか

での調理
ちょ う り

や食事
し ょ く じ

をすることが、気持
き も

ち的
てき

にどれだけ不
ふ

ものがおすすめです。災害
さいがい

直後
ちょ くご

は炭水化物
たんすいかぶつ

に偏
かたよ

りがちになるので、

安
あん

になるのか身
み

を持
も

って体験
たいけん

しました。 栄養
えいよう

バランスも考慮
こ う り ょ

して選
えら

びましょう。そして、生
い

きるために欠
か

かせないのが「水
みず

」です。

　しかし、あの災害
さいがい

から四年
よ ね ん

が経
た

って、今
いま

はまた何
なに

も不自由
ふ じ ゆ う

のない生活
せいかつ

に戻
もど

りました。 飲料水
いんりょうすい

と調理用水
ちょうりようすい

として１人
り

１日
にち

３リットルを目安
め や す

に、３日分
か ぶ ん

以上
いじょう

を備
そな

えておきましょう。

普段
ふ だ ん

の生活
せいかつ

の有
あ

り難
がた

さと防災
ぼうさい

への意識
い し き

を忘
わす

れてしまってはいませんか？

　

　アルファ化
か

米
まい

は、水
みず

やお湯
ゆ

を入
い

れるだけで食
た

べられて、レトルト食品
しょくひん

に比
く ら

べて軽
かる

いの

が特徴
とくちょう

です。

　登山
と ざ ん

などの携帯食
けいたいしょく

や、災害
さいがい

時
じ

の非常食
ひじょうしょく

として、とても便利
べ ん り

です。食料
しょくりょう

の備蓄
び ち く

は、普段
ふ だ ん

から多
おお

めに買
か

っておき、賞味
しょうみ

期限
き げ ん

を考
かんが

えながら計画的
けいかくてき

に消費
しょうひ

して、その分
ぶん

を補充
ほじゅう

すると、

いざという時
とき

に賞味
しょうみ

期限
き げ ん

が切
き

れていた！　ということがなくなります。

カセットコンロ・カセットボンベなどの熱源
ねつげん

があれば、お湯
ゆ

を沸
わ

かすこ

とができて、食
た

べられる食品
しょくひん

の幅
はば

が広
ひろ

がります。やかんや鍋
なべ

も一緒
いっしょ

に用
よ う

意
い

しておきましょう。 　参考：農林水産省「災害時に備えた食品ストックガイド」

第６号

日常の一部として、無理

のない範囲で楽しみなが

ら実践しましょう！


