
地震などの大規模な災害が発生した場合は、食品が手に入りにくくなることが

予想されます。また、感染症の発生時には感染拡大防止の観点から、不要不急

の外出を控えることが重要になります。こうした事態に備えるため、日頃から、

1週間分の食料を準備しておきましょう。

品川区
災害時 感染症

拡大防止

循環備蓄(ローリングストック) で上手に備蓄！

いざという時のための

食の備え
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日持ちする食品を
少し多めに買い置き

足りないものがないか
ときどき確認

買い足しながら
備蓄をキープ

期限の近いものから
日常の中で消費

日常食べている、日持ちのする食品を少し多めに買い置きし、期限

の近いものから消費して、少なくなる前に買い足しておく備蓄の考

え方です。この方法だと、日常生活の中で無理なく備蓄できます。



主 食

・お米は無洗米が便利です

・レトルト食品のおかゆやアルファ化米、真空パック

のもち・乾麺（そば・うどん・パスタ）なども

常備しておきましょう

・シリアル・小麦粉・ ホットケーキミックスなども

便利です

食品の備え

副 菜

・じゃが芋・人参・玉ねぎなど比較的日持ちする

野菜を多めに買っておきましょう

缶詰やレトルト食品等も常備しましょう

・ひじき・わかめ・フリーズドライの野菜やみそ

汁、スープなども便利です

・野菜が全くとれないときは、野菜ジュース

でも代用できます

冷蔵庫の中やそのほかの買い置き品で数日間は食べつなぐことができ

るよう、日頃から備えておきましょう。冷蔵庫や冷凍庫の中のものか

ら食べ始め、その他の食品と順序を考えて食べていきましょう。その

まま食べられる缶詰やレトルト食品等も少し多めに買い置きましょう。

体調が悪い時のために消化の良い物も備えておくと安心です。

主 菜

・体力を維持するため、肉や魚などのたんぱく質

を多く含む食品を用意しておきましょう

・少し多めに買って

おきましょう

調味料 嗜好品

・疲れがほぐれてホッと

する食べ物も必要です

・家族や自分の好きな

食べ物も用意しましょう

その他

・不足する栄養素を補う

ため、サプリメント

なども利用できます

・体調不良時は、口当たり、

のどごしの良い物もある

と安心です

やきとり

・水は1人1日当たり飲料・調理・生活用として

３L程度必要です

・脱水・エコノミー症候群の予防のためにも、

こまめに水分補給をしましょう

飲 料



あると便利

ビニール袋は色々なサイズ
を揃えましょう
チャック式の物も便利です
耐熱用は料理でも使えます

使い捨て食器・食具

消毒液

ガスボンベ

固形燃料

耐熱ビニール袋に米と1.2倍の水を入れて

３０分位ゆでるとごはんができます。

水を多く入れると、お粥になります。

その他、食材や調味料を入れて沸騰したお

湯を使っておかずを作ることもできます。

※お湯は再利用できます。また、鍋に入れ

る水は飲料用でなくても料理は可能です。

災害時の簡単調理

ライフラインが被害を受けると、

復旧までに時間がかかります。

右の目安を参考に用意しておき

ましょう。

電力 通信
上下
水道

都市
ガス

4日 4日 21日 42日

調理小物 熱 源

その他

⇒ボール代わりに使

って混ぜる

⇒フライパンに敷いて焼く

(フライパンを洗わなくて

済みます）

⇒食器の代わり

  に使う
⇒皿に広げてその上に料理を

 盛り付ける(ラップを取り

替えれば洗わなくて済みます)

水が出ない時、こんな工夫ができます

ビニール袋 ラップ アルミホイル クッキングペーパー

米＋水

袋をしばる

食材
＋

調味料

短時間で調理ができ、
燃料が節約できます

感染症での在宅療養
の時にも安心です

復旧
の
目安



配慮が必要な方がいる場合

・栄養成分表示やアレルギー表示を確認して、症状に合った物を用意しましょう

（アレルギー用のレトルト食品や減塩の即席みそ汁など）

必要に応じて栄養素を強化した食品なども備えておくと安心です。

お薬手帳や薬、緊急連絡先の控えも用意しておきしましょう。

・感染症対策・食中毒予防のためにマスク・消毒液・除菌シート・

 ポリ手袋・ペーパータオルなどを用意しておきましょう

・水が使える時はこまめに手洗いを！

・消費期限を超えた物は、食べないようにしましょう

また、調理品は早めに食べきり、食べ残しは捨てましょう

・ペットボトル等の回し飲みは、感染予防のため、極力避けましょう

＋

衛生上の注意点！

液体ミルク

慢性疾患（腎臓病・糖尿病等）・食物アレルギーなどがある場合

【気を付けたいこと】

・液体ミルクを使う場合は、開けたらすぐ飲ませ、飲み残しは捨てましょう

【授乳の工夫】

・清潔な哺乳瓶や乳首が無い時は紙コップ、スプーンなどを使って授乳しましょう

妊婦・授乳婦・赤ちゃんがいる場合

ミネラルの少ない
軟水を選びましょう

・粉ミルク・液体ミルク・哺乳ビン・月齢に応じたベビーフード等もあると安心です

・ママと赤ちゃんのためにも水分は多めに用意しましょう

・親子健康手帳(母子健康手帳)も忘れずに！

・食べる機能が弱くなった方がいる場合は、介護食品やとろみ調整食品等を用意しましょう

【気を付けたいこと】

・高齢者は喉の渇きを感じにくく、脱水症状になりやすいので、水分は多めに用意しましょう

高齢者がいる場合

2025年4月改訂 参考：農林水産省「緊急時に備えた家庭用食料品備蓄ガイド」
 品川区「しながわ防災ハンドブック」
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