
１

3 2

メリット
・賞味期限切れの心配無し！
・保存場所はいつも使いやすい場所で OK
・災害時も普段から食べなれているメニューが味わえる

ローリングストック
普段から使いながらもしもの時のために備えて蓄える

備える

普段どおり
飲む・食べる

買い足す

最初は多めに準備。賞味期
限の間に飲める・食べる量
を目安に購入します。

「回転させながら備蓄する」という食料備蓄の方法で、
非常用に買った食品を日常的に使いながら、もしも
の時のために備える方法です。

賞味期限の近いものから
順に消費します。

無くなる前に補充。非常時
用としてストックの量を一定
に保つのがポイント。

こ
れ
ま
で
の
災
害
用
備
蓄
は
、
乾
パ
ン
な
ど
普
段
食
べ
な
い
保
存
食
を
用
意

す
る
特
別
な
準
備
と
考
え
ら
れ
て
き
ま
し
た
。
そ
の
た
め
管
理
や
継
続
が
難

し
い
と
あ
き
ら
め
て
し
ま
う
人
も
多
か
っ
た
と
思
わ
れ
ま
す
。
し
か
し
、
日

頃
利
用
し
て
い
る
食
料
品
や
生
活
必
需
品
を
少
し
多
め
に
購
入
し
て
お
く「
日

常
備
蓄
」
な
ら
簡
単
に
備
蓄
が
で
き
ま
す
。

物への備え

備蓄品リスト
改めて確認！

意
外
な
も
の
が
役
に
立
つ

食
料
品

□ 米
□ 缶詰
□ レトルト食品
□ カップ麺　など

水
□ 飲料水

（大人１人あたり１日３ℓ）

□ 生活用水

燃
料

□ カセットコンロ
□ ガスボンベ
□ 固形燃料

そ
の
他

□ 簡易トイレ
（１人あたり１日５回分）

電
化
製
品

□ ラジオ
□ 懐中電灯・電池
□ 携帯電話（充電器）
□ 充電用モバイルバッテリー

医
薬
品

□ 常備薬・持病の薬・お薬手帳
□ ばんそうこう
□ マスク、体温計　など

貴
重
品

□ 現金
□ 通帳
□ 印鑑
□ 免許証、保険証　など

衣
類

□ 着替え
□ タオル
□ ティッシュ
□ 生理用品

非
常
食

□ 飲料水
□ 乾パン、缶詰
□ 紙コップ、紙皿　など

そ
の
他

□ 粉ミルク、哺乳瓶、紙おむつ
□ 眼鏡、入れ歯、補聴器など

備蓄品

持ち出し品
東
日
本
大
震
災
の
体
験
談
で
は
、「
ポ
リ
袋
や
新
聞
紙
は
防
寒
に
使
え
た
」
と

い
う
声
や
、
子
供
た
ち
か
ら
は
「
避
難
所
で
は
、
退
屈
な
時
に
ト
ラ
ン
プ
で

遊
ん
だ
」
と
い
う
声
も
あ
り
ま
し
た
。
車
に
乗
っ
て
い
る
時
の
被
災
に
備
え

て
「
車
の
ト
ラ
ン
ク
に
食
料
、
水
、
長
靴
な
ど
防
災
グ
ッ
ズ
一
式
を
載
せ
て

い
る
」
と
い
う
人
も
い
ま
し
た
。

「
地
震
か
ら
命
や
く
ら
し
、
大
切
な
人
を
守
る
た
め
に
、
で
き
る
こ
と
」（
長
野
県
）
よ
り
抜
粋

チェック！

は
じ
め
よ
う
！
地
震
へ
の
備
え

今

今
す
ぐ
で
き
る
「
災
害
へ
の
備
え
」
を
ま
と
め
ま
し
た
。

災
害
が
起
き
て
か
ら
後
悔
し
な
い
よ
う
に
、
い
ま
始
め
ま
し
ょ
う
。

こ
れ
な
ら

　
か
ん
た
ん
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開き戸開放防止の
止め金具

突っ張り棒で
天井に固定

棚の中の物の
落下防止に
ひもや棒を渡す

照明器具は３点から
ひもでつり下げ

移動防止金具

積み重ね家具は
金具・シートで連結 テレビは低い場所に置き

金具などで壁に固定

夜はカーテンを
引いて就寝

ガラスに飛散防止用
フィルムを張る

前のめりに倒れないように
前倒し防止器具を取り付け

柱や壁にＬ型金具や
針金などで固定

阪
神
・
淡
路
大
震
災
の
時
の
負
傷
者
は
家
具
の
転
倒
・
落
下
・
移

動
や
ガ
ラ
ス
の
破
片
が
原
因
の
７
割
※
を
占
め
て
い
ま
す
。
下
敷
き

に
な
ら
な
い
よ
う
家
具
類
を
配
置
し
、
そ
の
上
で
器
具
に
よ
る
家

具
類
の
転
倒
・
落
下
・
移
動
防
止
、
ガ
ラ
ス
の
破
損
防
止
対
策
を

行
え
ば
、
け
が
の
リ
ス
ク
を
低
く
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

出
火
を
阻
止
し
、
延
焼
を
食
い
止
め
る
こ
と
が
重

要
で
す
。
そ
の
た
め
に
、
住
宅
用
消
火
器
や
住
宅

用
火
災
警
報
器
、漏
電
遮
断
器
、感
震
ブ
レ
ー
カ
ー

な
ど
の
設
置
を
あ
わ
せ
て
行
う
こ
と
が
効
果
的
と

さ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
避
難
す
る
際
に
は
ガ
ス
の

元
栓
を
閉
め
、
電
気
の
ブ
レ
ー
カ
ー
を
落
と
し
ま

し
ょ
う
。
ま
た
、
復
旧
後
に
は
点
検
を
忘
れ
ず
に

行
い
ま
し
ょ
う
。

小
型
で
軽
量
の
た
め
、
女
性
や
高
齢
者
で
も
簡

単
に
扱
え
る
の
が
特
徴
で
す
。
キ
ッ
チ
ン
の
近

く
や
、
廊
下
な
ど
取
り
出
し
や
す
い
位
置
に
配

置
し
ま
し
ょ
う
。（
３
千
円
程
度
～
）

寝
室
や
台
所
な
ど
の
天
井
に
設
置
し
ま
す
。
火

災
に
よ
る
熱
や
煙
を
感
知
し
、
警
報
を
発
し
て

火
災
の
発
生
を
知
ら
せ
て
く
れ
ま
す
。（
２
千

円
程
度
～
）

地
震
に
よ
る
強
い
揺
れ
を
感
知
し
て
電
気
を
遮

断
す
る
機
器
。「
コ
ン
セ
ン
ト
タ
イ
プ
」、「
分

電
盤
タ
イ
プ
」、「
簡
易
タ
イ
プ
」
な
ど
種
類
が

あ
り
ま
す
。（
３
千
円
程
度
～
）

衣
類
な
ど
が
ス
ト
ー
ブ
に
落
下
す
る

と
、
火
災
を
引
き
起
こ
す
危
険
が
あ

り
ま
す
。
設
置
場
所
の
周
り
を
確
認

し
ま
し
ょ
う
。

各世帯の家具の固定の取り組みが進み、長野県内の家具の固定率が １００％になった場
合、家具転倒による死者数を約８割減少させることができます。金具や転倒防止器
具など、比較的簡単に取り組める対策もあるので、できることから対策してみませ
んか。

※
「
阪
神
大
震
災
に
よ
る
建
造
物
の
損
壊
と
負
傷
に
関
す
る
実
態
調
査
」
調
査
結
果
（
96
年
）

防火対策

住宅用消火器
住宅用

火災警報器
感震

ブレーカー

室内の備え

ス
ト
ー
ブ
な
ど
へ
の
落
下
物
に
注
意

家具の固定の効果

「地震から命やくらし、大切な人を守るために、できること」（長野県）より抜粋

チェ
ック！

チェック！

へ
や
も

　
あ
ん
ぜ
ん
に
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