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□食
た

べ物
もの

や水
みず

を、何日分
なんにちぶん

備
そな

えている？ 

□家族
か ぞ く

の人数
にんずう

や年齢
ねんれい

にあわせて備
そな

えている？ 

□アレルギーがある人
ひと

の食
た

べ物
もの

もある？ 

□賞味
しょうみ

期限
き げ ん

は切
き

れていない？ 

□使
つか

い方
かた

を家族
か ぞ く

で知
し

っている？ 

 

神山町
かみやまちょう

学校食
がっこうしょく

センター 

食育
しょくいく

だより 

もしも電気
で ん き

や水
みず

が止
と

まったら？ 

食
た

べ物
もの

の備
そな

えを 考
かんが

えよう！ 
地震
じ し ん

や台風
たいふう

などの災害
さいがい

が起
お

こると、電気
で ん き

・ガス・水道
すいどう

が 

使
つか

えなくなることがあります。 

もしもの時
とき

のために、日頃
ひ ご ろ

から備
そな

えておくのにおすすめ 

の食品
しょくひん

を紹
しょう

介
かい

します。 

 

どんな食品
しょくひん

を備
そな

える？ 

長持
な が も

ちし、調理
ちょうり

せずにそのまま食
た

べることができるものや、少
すこ

しの水
みず

やお湯
ゆ

で食
た

べることができるものが便利
べ ん り

です。 

おうちでセルフチェックしてみよう 

 
家族
か ぞ く

みんなで話
はな

し合
あ

って、 

定期的
ていきてき

に確認
かくにん

しよう！ 

 

アルファ化
か

米
まい

、乾
かん

パンなど 
缶詰
かんづめ

( 魚
さかな

・肉
にく

・大豆
だいず

など)、

レトルト食品など 

乾物
かんぶつ

、缶詰
かんづめ

、インスタントの

汁物
しるもの

、野菜
やさい

ジュースなど 

水
みず

、スポードリンク、お菓子
か し

 

など 

 

主食
しゅしょく

になるもの 主
しゅ

菜
さい

になるもの 副菜
ふくさい

になるもの その他
た

 

災害
さいがい

時
じ

も役立
や く だ

つ！わかめとツナのサラダ 

（材料
ざいりょう

 １人分
り ぶ ん

） 

カットわかめ 大
おお

さじ１ 

ツナ缶
かん

 １０ｇ 

コーン缶
かん

 ７０ｇ 

ドレッシング 適量
てきりょう

 

 

1.わかめは水
みず

で戻
もど

し、水気
み ず け

をし

ぼる。 

2.ツナ、コーンを盛
も

り付
つ

ける。 

3.お好
この

みでドレッシングをか

ける。 

 

ローリングストックを心
こころ

がけて 

❶買
か

う ❷使
つか

う ❸買
か

い足
た

す 

ローリングストックとは、食品
しょくひん

や日
にち

用品
ようひん

を買
か

い置
お

きし、使
つか

った分
ぶん

だけ新
あたら

しく買
か

い

足
た

すことで、常
つね

に一
いっ

定量
ていりょう

を家庭
か て い

に備蓄
び ち く

し

ておく方法
ほうほう

です。１週間分
しゅうかんぶん

を目安
め や す

に、備
そな

え

ておくと安心
あんしん

です。 

 


