
   

 

 

 

◆ 災害時に対する家庭での備え、十分にありますか？ ◆ 

2011年３月 11日に発生した東日本大震災から 12年が経過しました。 

東日本大震災の地震や津波による死者数は 15,900人、行方不明者 2,523人 

（令和５年３月１日時点）と大きな被害を受け、明治以降の日本の地震・津波 

災害としては関東大震災、明治三陸地震に次ぐ被害規模の地震となりました。 

そのほか、大雨による河川の氾濫や土砂崩れ、火山の噴火など災害はいつ起こるかわかり

ません。災害を想定し、「自らの命を守るための備え」を皆さんは行っていますか？ 

今回の食育通信では、東日本大震災から 12年経過して震災から学ぶ備蓄の重要性につい

てお伝えしたいと思います。 

 

 

過去の災害から、災害発生からライフライン復旧まで 1 週間以上を要することが多くみ

られます。また、災害発生後、災害支援物資が届くまで３日程度かかることや、物流機能の

停止などで１週間近く食品が手に入らないことが想定されます。このため、自らの命を守る

ために、最低３日分～１週間分×家族の人数分の食品・飲料の家庭備蓄が望ましいと言わ

れています。まず第１に水。そして、カセットコンロとカセットボンベがあれば温かい飲み

物や食事ができるので必需品です。食料は以下を参考にしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いわてまち食育通信 

 
第11号 令和５年３月16日発行 岩手町食育推進委員会 

 

なぜ食品の家庭備蓄が必要なの？？ 

出典：農林水産省『災害時に備えた食品ストックガイド』より 

食育ピクトグラム 



 

 備蓄食品は、大きく分けて「非常食」と「日常食品」の２種類に分けられます。普段食べて

いる食品を多めに買い置きして、賞味期限をみながら古い物から消費し、消費した分を買い足

すことで、常に一定量の食品が家庭で備蓄されている状態を保つことができます。 

蓄える→食べる→補充することを繰り返しながら一定量の食品が備蓄されている状態を保

つので、ローリングストック法とよばれます。 

また、普段から食べなれないと非常食も食べれない、という場合もあるので、災害を想定し 

非常食を食べてみる経験も大切です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  震災等で避難所が開設された場合、直ぐに提供されるものは、パンやカップ麺等が多く、配

られる食事が食べられない方もいらっしゃいます。岩手町でも、食事に配慮が必要な方に対応し

た食料備蓄などを増やしていますが、数も限られます。ご自身での備えもしっかり行いましょう。 

 

災害時の家庭備蓄に関して、農林水産省ウェブサイト「家庭備蓄ポータル」に掲載されています。 

参考にして、災害に対する備えを進めましょう。QR コードはこちらです➡ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

災害時にもおすすめ！缶詰レシピ ～サバ缶の野菜マリネ～ 

ーボ＾ 

 

＜材料＞４人分 

サバ水煮缶・・・・・・・・・・1缶（190ｇ） 

玉ねぎ・・・・・・・・・・・・・・1/2個（100ｇ） 

トマト・・・・・・・・・・・・・・・100ｇ 

★レモン汁・・・・・・・・・・大さじ１ 

★しょうゆ・・・・・・・・・・小さじ 1/2 

★うま味調味料・・・・・５ふり 

★オリーブオイル・・・・小さじ２ 

＜作り方＞ 

①玉ねぎは薄切りにして 10分水にさらす。 

 トマトは１口大にする。 

②ボウルに★印の調味料と、サバ缶の汁を加え 

良く混ぜる。 

③②に水気を切った玉ねぎとトマトを加えて混ぜ 

 合わせて、食べやすい大きさにほぐしたサバ缶を 

 加えてざっくり混ぜたら、できあがりです。 

 

火を使わないで調理でき

ます。にんじんの千切りや

大根の千切りなど野菜は

あるもので大丈夫です。レ

モン汁もお酢で代用でき

ます。 

「ローリングストック」で日常食品を備蓄しよう 

赤ちゃん、高齢者の居る家庭や食物アレルギーをお持ち方など、 

通常の食事では難しい場合は,より自らの備蓄が大切です。 

 

 

※できれば１週間分を備えましょう 

出典：農林水産省『災害時に備えた食品ストックガイド』より 


