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しょく 

いざという時に 

あなたの家の備蓄
は大丈夫ですか？

 

各家庭での「非常
時の食の備え」に

ついて 

見直してみましょ
う。 東日本大震災で

は、避難所生活が
長期化し偏った食

生活が

続きました。宮城
県の「栄養対策

チーム」食事調
査から、

支援物資は炭水化
物ばかりでたんぱ

く質が不足し、ビタ
ミン・

ミネラル不足が問
題になるとの報告

がありました。 

非常用の食料と
いえども、組み合

わせができるよ
うにして

おくと、バランス
良く飽きずに食べ

られます。 

1. 
家族の人数に応じて、 
飲料水や食料を 
備えていますか？ 

2. 
「一人分ずつの備蓄」を 
　  準備していますか？ 

備蓄食品の保存場
所は、取り出しやす
い場所で、家族の目
につきやすい場所に
置きましょう。 

4． 
赤ちゃんやお年寄り、 
持病のある方など 
家族に合わせた 
食品を準備して 
いますか？ 
粉ミルク・離乳食・食
べやすい食品・アレル
ギー用の食品等 

6． 
普段から食品を 
上手に買い置き 
していますか？ 

非常時の
備蓄にも
利用でき
るもの：レトルト食品・缶詰・
野菜ジュース等 

5． 
栄養のバランスを考えた 
組み合わせができるものを 
揃えていますか？ 

普段から食べ慣れているもので
日持ちのする、家族の好みのも
のを多めにストックしましょう。 

その他に「台所の備蓄」とし
て予備の飲料やレトルト・缶

詰・乾物など、日
持ちのするもの
を準備するとよ
いでしょう。 

3． 
賞味期限を確認し、 
定期的に 
入れ替えを 
していますか？ 
防災の日や、記念日
など入れ替え日を年
1～2回決めておくと
便利です。 

千　葉　市 

備えておくと便利なもの 

主　食 
エネルギー源 

●非常用ご飯（水やお湯を加えると食べられるご飯） 

●レトルトおかゆ 

●缶入りパン 

●クラッカー・コーンフレーク 

主食・主菜・副菜を組み合わせることで栄養のバランスが良くなります。 

《お問い合わせ先》 千葉市保健所 食品安全課 管理栄養係  TEL.043-238-9924

主　菜 
たんぱく質源 

●肉缶詰（やきとり・大豆・スパム・コーンビーフ） 

●魚缶詰（魚のかば焼き・ツナ・あさりのしぐれ煮・いかの煮物） 

●レトルト食品（カレー・牛丼・親子丼・ミートソース） 

●魚肉ソーセージ 

●スキムミルク●きなこ●いり大豆 

副　菜 
ビタミン 
ミネラル 
食物繊維源 

●ジュース（トマトジュース・野菜ジュース・人参ジュース・果汁） 

●惣菜缶詰（ひじきの煮物・五目大豆） 

●野菜缶詰（トマト・アスパラガス・コーン・きのこ） 

●フルーツ缶詰●ドライフルーツ●干し芋 

●海藻サラダミックス●カットわかめ●のり●塩昆布 

●味噌汁（フリーズドライタイプなど） 

●カップスープ（トマトスープ・かぼちゃのポタージュなど） 

●マッシュポテトのもと 

その他 
飲料 
補食 
調味料類 
 
 
 

食器類 

●飲料水●お茶●缶ジュース 

●ゼリータイプドリンク（ビタミン・ミネラル入り） 

●菓子（チョコレート・あめ・ビスケット・ようかん） 

●ジャム●はちみつ●コンデンスミルク●塩●昆布茶のもと 

＊使い切りサイズや、スプーン等がなくても使えるものを 

　選ぶと便利 

●紙皿●紙コップ●はし●スプーン●フォーク●ラップ●ホイル 

●カセットコンロ●なべ●ウエットティッシュ 

●非常用ご飯 

●魚のかば焼き缶 

●フリーズドライ味噌汁 

●トマトジュース 

●パンの缶詰 

●魚肉ソーセージ　 

●スキムミルク 

●ポタージュスープ 

●フルーツ缶詰 

●カップラーメン 

●焼き鳥缶詰 

●海藻サラダ 

●アスパラ缶詰 

●人参ジュース 

●ナッツ 

●缶コーヒー 

●キャラメル 

1食目 2食目 3食目 おやつ 

参考文献：健康危機管理時の栄養・食生活支援メイキングガイドライン（財団法人　日本公衆衛生協会） 
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