
冷蔵庫内の食材・パック惣菜
生野菜（洗浄済み）・くだもの
常備菜・保存食

シリーズ オッサンショウオと学ぶ食防災

第８回 わが家の備蓄は何日分？ ･･･の巻
シリーズ オッサンショウオと学ぶ食防災

第８回 わが家の備蓄は何日分？ ･･･の巻

＋



～３日間

～1週間

ご意見・
ご感想は
こちらへ

上の表に
この中から選んで
あてはめてみよう

避
難
先
の
場
合

物資が届くまで

水道
給水車
水備蓄

電気
プロパン

ガス

在
宅
避
難
の
場
合

発災
当日

朝 食 昼 食 夕 食
想定する
状況

自然解凍
OK

要加熱

チルド
食品

保存食
常備菜

生もの

生野菜



発災
当日

～３日間

～1週間

災害食の選び方

選ぶ時の
ポイント

食べ慣れた味

調理が簡単
・そのまま
・焼くだけ
・湯煎

洗い物や
ゴミが少ない

食欲がなくても
食べやすい

避
難
先
の
場
合

物資が届くまで

水道
給水車
水備蓄

電気
プロパン

ガス

在
宅
避
難
の
場
合

日持ちするものは
後まわしがええだな

朝食 昼食 夕食
想定する
状況

シリーズ オッサンショウオと学ぶ食防災

第８回増刊号 災害時の献立例とレシピ･･･の巻
シリーズ オッサンショウオと学ぶ食防災

第８回増刊号 災害時の献立例とレシピ･･･の巻

水道
給水車
水備蓄

電気
プロパン

ガス
想定する
状況

朝 食 昼 食 夕 食



使えるライフライン別おすすめの災害食レシピ

基本のポリ袋調理

電気

ガス

水道

給水車
水備蓄

ライフライン
の状況

電気

ガス

水道

給水車
水備蓄

電気

ガス

水道

給水車
水備蓄

ガス
給水車
水備蓄

×
〇×

××

×

〇

〇〇

×

××

×

××

×

電気水道

× ×

動画はこちら


