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先月は、５日の石川県の６弱の地震に始まり、１１日、２６日には千葉県で

強い地震がありました。最近、全国で震度４以上の地震が相次いでいます。い

つ私達の近くで大きな地震が来るかわかりません。もしものときのために、備

蓄の準備をしておきましょう。 

災害時は物品の品薄やライフラインの寸断などが想定されます。その事態に

備え、最低でも３日分、出来れば１週間分の備蓄を用意しておく必要がありま

す。 

今回は主に食料品の備蓄の取り組み方を紹介します。 

（１）先ず、今現在家庭にある食料品をリストアップします。 

（２）次に備蓄食料品リスト(後掲の図１)を参考に、普段食べているものの

中で、備えておきたい食料品をチェックします。東京備蓄ナビ

（https://www.bichiku.metro.tokyo.lg.jp/）では、一緒に住んでいる

人の性別、おおよその年齢を入力することで、その家庭で必要な備蓄品

とその量を調べることができます。 

（３）備蓄内容が決まったら、今ある食料リストと照らし合わせ、足りない

ものは買い足します。 

（４）買ったあとも定期的に備蓄の見直しをしましょう。 

防災のための備蓄というと、なにか特別なものを揃える必要があるように思

いがちです。しかし実際は、日常生活の延長で「普段使っているものを少し多

めに買っておく」（日常備蓄）という視点のほうが大事です。 

食料に関しても、災害時には日常的にストックしているものを食べきってか

ら最後に非常食を食べることを念頭に置いて食料を備蓄しましょう。 

普段食べ慣れないものを食べることに抵抗を感じる人もいます。特に災害で

混乱している中、口に合わないものを我慢して食べるのはつらいものがありま



す。「災害時こそ自分が好きなものを食べる」と発想を変えてみると、食料備蓄

の捉え方も変化してくるのではないでしょうか。 

（４年 渡邉） 

 

図１ 農林水産省 緊急時に備えた家庭用食料品備蓄ガイド 

 

【関連リンク】 

https://www.bichiku.metro.tokyo.lg.jp/ 

https://www.maff.go.jp/j/pr/annual/pdf/syoku_bichiku.pdf 
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