
 
 

 
     

 

政
せい

府
ふ

の地
じ

震
しん

調
ちょう

査
さ

委
い

員
いん

会
かい

では、今
こん

後
ご

３０年
ねん

以
い

内
ない

に「８０%程
てい

度
ど

の確
かく

率
りつ

」で南
なん

海
かい

トラフ巨
きょ

大
だい

地
じ

震
しん

が発
はっ

生
せい

すると予
よ

測
そく

しています。阪
はん

神
しん

・淡
あわ

路
じ

大
だい

震
しん

災
さい

から３１年
ねん

、東
ひがし

日
に

本
ほん

大
だい

震
しん

災
さい

から１５年
ねん

となります。地
じ

震
しん

や台
たい

風
ふう

など災
さい

害
がい

が発
はっ

生
せい

した場
ば

合
あい

、店
みせ

に人
ひと

が殺
さっ

到
とう

して食
しょく

品
ひん

が手
て

に入
はい

らないことやライフラインが止
と

まって調
ちょう

理
り

ができなくなることが

起
お

こるかもしれません。日
ひ

ごろから家
か

庭
てい

において非
ひ

常
じょう

食
しょく

などを備
そな

えておくことが大
たい

切
せつ

となります。 

   

             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほう

 いざという時
とき

に、非
ひ

常
じょう

食
しょく

を食
た

べようとしたら消
しょう

費
ひ

期
き

限
げん

が大
おお

幅
はば

に過
す

ぎていて全
すべ

て廃
はい

棄
き

をしなければいけな

かったということが、起
お

こるかもしれません。 

 必
ひつ

要
よう

な時
とき

に非
ひ

常
じょう

食
しょく

が食
た

べられるように、ローリン

グストック法
ほう

で買
か

い置
お

きすることをおすすめします。 

ローリングストック法
ほう

とは、ふだん使
づか

いしながら、使
つか

った分
ぶん

を買
か

い足
た

して備
び

蓄
ちく

していく方
ほう

法
ほう

です。 

① ふだんから食
た

べなれた常
じょう

温
おん

保
ほ

存
ぞん

が可
か

能
のう

な食
しょく

品
ひん

を少
すこ

し多
おお

めに買
か

い置
お

きします。 

② 定
てい

期
き

的
てき

に古
ふる

いものから順
じゅん

に食
た

べます。 

③ 食
た

べた分
ぶん

を買
か

い足
た

して補
ほ

充
じゅう

します。 

 

 

 

 

 

ふだんから食
た

べなれているものが災
さい

害
がい

時
じ

の食
しょく

卓
たく

に

並
なら

ぶので、安
あん

心
しん

して食
しょく

事
じ

をとることができます。 

最
さい

低
てい か しゅう

間
かん

分
ぶん そな

【 災
さい

害
がい

が起
お

こったときの１～２日
か

目
め

 】 

 ふだんからちょっと多
おお

めに食
しょく

材
ざい

を買
か

い置
お

きして、冷
れい

蔵
ぞう

庫
こ

や冷
れい

凍
とう

庫
こ

に入
い

れていた食
しょく

材
ざい

を活
かつ

用
よう

しましょう。 

 冷
れい

凍
とう

庫
こ

にごはんや食
しょく

パン、 

野
や

菜
さい

、冷
れい

凍
とう

食
しょく

品
ひん

等
など

を備
び

蓄
ちく

 

しておきましょう。 

 停
てい

電
でん

の時
とき

は、クーラーボックスや 

保
ほ

冷
れい

剤
ざい

を活
かつ

用
よう

して食
しょく

材
ざい

を保
ほ

存
ぞん

すること 

もおすすめします。 

        氷
こおり

は、溶
と

かして飲
いん

料
りょう

水
すい

として活
かつ

用
よう

する 

ことも可
か

能
のう

です。 

 

【 災
さい

害
がい

が起
お

こったときの３～７日
か

目
め

 】 

 ローリングストック法
ほう

で備
び

蓄
ちく

していた食
しょく

品
ひん

を活
かつ

用
よう

し 

ましょう。レトルト食
しょく

品
ひん

や缶
かん

詰
づめ

、 

カップめん、パックご飯
はん

、 

フリーズドライ食
しょく

品
ひん

等
など

で 

乗
の

り切
き

りましょう。 

飲
いん

料
りょう

水
すい

は、とても大
たい

切
せつ

です。 

 ひとり１日
にち

あたり３ℓ程
てい

度
ど

 

あれば安
あん

心
しん

と言
い

われています。 

 家
か

族
ぞく

の分
ぶん

として、 

1日
にち

３ℓ×家
か

族
ぞく

の人
にん

数
ずう

分
ぶん

を 

ローリングストック法
ほう

で備
そな

えましょう。 

 

 
 

・カセットコンロやカ
 

セットボンベ 

 を備
そな

えて熱
ねつ

源
げん

を確
かく

保
ほ

しましょう。 

・食
しょっ

器
き

にラップを覆
おお

ったり、紙
かみ

皿
ざら

、 

 紙
かみ

コップ、割
わ

りばしを使
つか

うことで、水
みず

を節
せつ

約
やく

する

ことがで
 

きます。 

・水
みず

が使
つか

えないときに、 

 ウエットテ
 

ィッシュや 

 消
しょう

毒
どく

用
よう

アルコールがおすすめ。 

・キッチンペーパー、食
しょく

品
ひん

用
よう

ポリ袋
ぶくろ

 

 などもあると便
べん

利
り

です。 

水
みず なに たい

切
せつ

災
さい

害
がい

時
じ

の簡
かん

単
たん

レシピ 災
さい

害
がい

時
じ

に備
そな

えた食
しょく

品
ひん

ストックガイド（農
のう

林
りん

水
すい

産
さん

省
しょう

）より 

 鍋
なべ

で栄
えい

養
よう

バランスもとれる「捨
す

てる水
みず

なし乾
かん

物
ぶつ

パスタ」 約
やく

15分
ふん

 2 人
ふ た り

分
ぶん

 

【材
ざい

料
りょう

】 ペンネ、マカロニなどのショートパスタ 200g/切
きり

干
ぼ

し大
だい

根
こん

 8g（ぎゅっと握
にぎ

って卓
たっ

球
きゅう

ボール程
てい

度
ど

）/スライス干
ほ

ししいたけ 8g（20 スライス程
てい

度
ど

）/さきいか 16g（手
て

のひらに乗
の

る程
てい

度
ど

）/塩
しお

昆
こん

布
ぶ

 4g（ひとつまみ）/かつお削
けず

り節
ぶし

 1g（ひとつまみ）/ひたひたの水
みず

、塩
しお

、こしょう 

① 塩
しお

、こしょう以
い

外
がい

の材
ざい

料
りょう

を鍋
なべ

に入
い

れてふたをして、沸
ふっ

騰
とう

したら弱
よわ

火
び

にする。 

② パスタを指
し

定
てい

の時
じ

間
かん

ゆでたら、塩
しお

、こしょうで味
あじ

を 調
ととの

える。  
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災
さい


