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食料品
しょくりょうひん

 
□主食

しゅしょく

（ご飯
ご は ん

・乾
かん

めん・即席
そくせき

めんなど） 

□栄養
えいよう

補助
ほ じ ょ

食品
しょくひん

□主
しゅ

菜
さい

（缶詰
かんづめ

・レトルト
れ と る と

食品
しょくひん

・冷凍
れいとう

食品
しょくひん

）□
しかく

缶詰
かんづめ

（果物
くだもの

・小豆
あ ず き

・魚
さかな

な

ど）□野菜
や さ い

ジュース
じ ゅ ー す

 □菓子類
か し る い

（チョコレート
ち ょ こ れ ー と

・あめなど）□調味料
ちょうみりょう

（しょうゆ・塩
しお

など） 

飲料水
いんりょうすい

 
□1人1

１

日
にち

3
３

リットル
り っ と る

×
かける

最低
さいてい

7
７

日分
にちぶん

程度
て い ど

 

生活
せいかつ

用品
ようひん

 
□マスク □消毒

しょうどく

薬
やく

 □体温計
たいおんけい

□ティッシュ・ウエットティッシュ □毛布
も う ふ

 

□生活
せいかつ

用水
ようすい

（給水用
きゅうすいよう

ポリタンク
ぽ り た ん く

に水道
すいどう

水
すい

をためておく） □ライター □カセットコンロ 

□カセットボンベ□トイレットペーパー □ゴミ袋
ぶくろ

 □大型
おおがた

ビニール
び に ー る

袋
ぶくろ

  

□ビニール
び に ー る

袋
ぶくろ

 □ビニール
び に ー る

手袋
てぶくろ

 □紙
かみ

皿
さら

 □紙
かみ

コップ
こ っ ぷ

 □割りばし
わ り ば し

 □生理
せ い り

用品
ようひん

  

□水
みず

のいらないシャンプー
し ゃ ん ぷ ー

 □手回
て ま わ

し式
しき

・充電式
じゅうでんしき

ラジオ
ら じ お

 □乾電池
かんでん ち

 □懐中
かいちゅう

電灯
でんとう

 

□医療
いりょ う

器具
き ぐ

・車
くるま

いすなどの予備
よ び

バッテリー
ば っ て り ー

 □新聞紙
し ん ぶ ん し

５日分
５にちぶん

  

□簡易
か ん い

トイレ
と い れ

100
１ ０ ０

回分
かいぶん

 □ラップ 

救助
きゅうじょ

用品
ようひん

 
□スコップ □ノコギリ □バール □ロープ  

□工具
こ う ぐ

（ドライバー、ペンチ、ハンマーなど）  

 

 

備蓄品の例 

＊ローリングストック 

普段
ふ だ ん

から少し
す こ し

多め
お お め

に食材
しょくざい

や加工品
か こ う ひ ん

を買って
か っ て

おき、

使ったら
つ か っ た ら

使った
つ か っ た

分
ぶん

だけ新しく
あたらしく

買い足して
か い た し て

いくことで、

常に
つ ね に

一
いっ

定量
ていりょう

の食料
しょくりょう

を家
いえ

に備蓄しておく方法
ほうほう

を、

ローリングストック
ろ ー り ん ぐ す と っ く

と言います
い い ま す

。 

ポイント
ぽ い ん と

は、日常
にちじょう

生活
せいかつ

で消費
しょうひ

しながら備蓄
び ち く

すること

です。 


