
大地震などの災害が発生してから、水や電

気、ガスなどのライフラインが復旧するまでに

１週間以上かかるといわれています。また、災

害が起こるとスーパーマーケットやコンビニで、

食料品などを調達することは難しくなります。

そのため、家族の人数分の水や食料を、最低

でも３日から１週間分程度は備えておくことが

大切です。

ローリングストックとは、普段、食べていて

日持ちがする食品を少し多めに買い置きし

て、賞味期限を考えて古いものから消費し、

使った分を買い足していく方法です。こうす

ることで、家庭内に常時、食料品が備蓄され

ている状態になります。また、普段の買い物

の範囲で行うことができるので、費用や時間

の面でも効率的です。

１人が１日に必要な水の量は３Lです。３日

間では９L、１週間では２１Lが必要です。例

えば３人家族の場合は１週間に６３L必要

です。

災害発生直後は、主食となるごはんやパ

ンなどの炭水化物で空腹を満たしがちです。

しかし、栄養のバランスが崩れると体調不良

の原因にもなります。そうならないためにも、

主菜になる魚や肉の缶詰、副菜になる野菜

の缶詰や乾物などを用意しておきましょう。


