
 

 

 

 

 

 

 

（１） 非常食の備蓄だけでなく冷蔵庫なども活用し、1 週間の食料を備えよう 

 大災害発生時、公的な支援物資はすぐに届かないかもしれません。コンビニなどのお店に

も人が殺到し、すぐに商品が無くなるかもしれません。そのため、ご家庭で非常食等の防災

グッズを備える事はとても重要です。これまで、備蓄は 3 日分あれば十分と言われていま

したが、非常に広い地域に甚大な被害が及ぶ可能性のある南海トラフ巨大地震では、「1 週

間以上」の備蓄が望ましいとの指摘もあります。 

1 週間分と言われると急にハードルが上がるように思いがちですが、非常食だけに捉われ

るのではなく冷蔵庫の中をはじめ台所まわりに目を移せば、1 週間分の備蓄となる可能性が

あるはずです。 

 例えば、普段からちょっと多めに食材を買い置きしておけば、最初の 3 日間は冷蔵庫の

中のものを食べてしのげそうです。冷凍庫に普段からご飯や食パン、野菜、冷凍食品等が入

っている家庭も少なくないでしょう。 

 次の 3 日間は、いつもローリングストックしている食材でまかないます。非常食という

と「気が付いたら消費期限が大幅に過ぎていて全て廃棄した」といった失敗が起こりがちで

す。ローリングストック法は日常的に非常食を食べて、食べたら買い足すという行為を繰り

返し、常に家庭に新しい非常食を備蓄する方法。この方法なら普段から食べているものが災

害時の食卓に並び、安心して食事を採ることができるはずです。 

 それ以降は、乾物や発酵食品などの保存食やインスタントヌードル、フリーズドライ食品、

チョコレートなどで乗り切る。さらに、調理方法（レシピ）もストックしておけば、「おい

しい食の備え」が出来上がります。 

 

（２）１週間を想定した工夫と備え 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

手賀の杜自主防災だより 
平成 26 年 12 月吉日 

手自防－０10 

手賀の杜自主防災組織 

できることから始めよう！～備蓄編～ 



 

（３）我が家の備蓄チェックシート 

 災害発生後、行政機関が機能するまで 3 日間を要する事が各地方自自体より発信されて

います。皆様のご家庭での備蓄は問題ありませんか？下記の備蓄チャックシートを活用し備

蓄の確認をして下さい。 

 

 ※地方自治体備蓄には限りがあり、全市民への充分な備蓄配給は望めません。各ご家庭で

備蓄を行って頂き、災害時の備えを必ず実施して下さい。 

尚、自主防災組織委員を随時募集しておりますので、ご協力頂ける方は、手賀の杜プラ 

ザ自治会ポスト横に入会届を常備していますので、必要事項を記入して自治会ポストに 

投函願います。 
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