
【おとな 2 人分、1 週間分の備蓄食料例】・冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫がががが使使使使えないえないえないえない事事事事がががが前提前提前提前提でででで、、、、すべてすべてすべてすべて常温保存常温保存常温保存常温保存がががが可能可能可能可能食品食品食品食品。。。。・・・・家族家族家族家族のののの人数人数人数人数、、、、年齢年齢年齢年齢、、、、活動量活動量活動量活動量、、、、嗜好等嗜好等嗜好等嗜好等をををを考慮考慮考慮考慮してしてしてして調節調節調節調節してくださいしてくださいしてくださいしてください。。。。  

水水水水    2222 リットルのペットボトルリットルのペットボトルリットルのペットボトルリットルのペットボトル 21212121 本程度本程度本程度本程度    ・・・・1111 人人人人 1111 日日日日 3333 リットルがリットルがリットルがリットルが目安目安目安目安。。。。    

主食主食主食主食    

無洗米無洗米無洗米無洗米 1111 袋袋袋袋（（（（5kg5kg5kg5kg）、）、）、）、真空真空真空真空パックのもちパックのもちパックのもちパックのもち 8888 個個個個、、、、スパゲティ・パスタスパゲティ・パスタスパゲティ・パスタスパゲティ・パスタ類類類類 300300300300ｇｇｇｇ××××3333 袋袋袋袋、、、、素麺素麺素麺素麺やうどんやうどんやうどんやうどん（（（（乾麺乾麺乾麺乾麺））））300300300300ｇｇｇｇ××××2222 袋袋袋袋、、、、    

おかゆおかゆおかゆおかゆ（（（（レトルトレトルトレトルトレトルト））））2222 袋袋袋袋、、、、小麦粉小小麦粉小小麦粉小小麦粉小 1111 袋袋袋袋（（（（500g500g500g500g）、）、）、）、インスタントラーメンインスタントラーメンインスタントラーメンインスタントラーメン 4444 個個個個    

※・※・※・※・乾乾乾乾パンやパンやパンやパンや、、、、ロングライフのパンなどもロングライフのパンなどもロングライフのパンなどもロングライフのパンなども可可可可    

・・・・主食主食主食主食はははは普段食普段食普段食普段食べているものをべているものをべているものをべているものを中心中心中心中心にににに考考考考ええええればればればれば、、、、買買買買いいいい足足足足すものはそれほどすものはそれほどすものはそれほどすものはそれほど多多多多くないくないくないくない。。。。    

・・・・乾麺乾麺乾麺乾麺はゆでるのにはゆでるのにはゆでるのにはゆでるのに意外意外意外意外とととと時間必要時間必要時間必要時間必要。。。。水水水水やガスやガスやガスやガス燃料燃料燃料燃料をををを効率効率効率効率よくよくよくよく使使使使うううう、、、、素麺素麺素麺素麺やややや早早早早ゆでタイプのパスタゆでタイプのパスタゆでタイプのパスタゆでタイプのパスタ。。。。    

・・・・体調不良時体調不良時体調不良時体調不良時、、、、おかゆがあるとおかゆがあるとおかゆがあるとおかゆがあると安心安心安心安心。。。。・・・・小麦粉小麦粉小麦粉小麦粉はははは、、、、チヂミやすいとんチヂミやすいとんチヂミやすいとんチヂミやすいとん等等等等にににに調理調理調理調理できるできるできるできる。。。。    

野菜野菜野菜野菜、、、、    

果物果物果物果物    

常温常温常温常温    じゃがいもじゃがいもじゃがいもじゃがいも等等等等のいものいものいものいも類類類類 4444～～～～5555 個個個個、、、、たまねぎたまねぎたまねぎたまねぎ 4444～～～～5555 個個個個、、、、ごぼうごぼうごぼうごぼう 1111 本本本本、、、、にんにくにんにくにんにくにんにく 1111 個個個個    ・いずれも・いずれも・いずれも・いずれも常温保存常温保存常温保存常温保存できるできるできるできる野菜野菜野菜野菜。。。。    

缶缶缶缶、、、、ﾚﾄﾙﾄﾚﾄﾙﾄﾚﾄﾙﾄﾚﾄﾙﾄ    コーンコーンコーンコーン缶缶缶缶２２２２缶缶缶缶、、、、トマトソーストマトソーストマトソーストマトソース缶缶缶缶２２２２缶缶缶缶、、、、パスタパスタパスタパスタ用和風用和風用和風用和風きのこソースきのこソースきのこソースきのこソース（（（（レトルトレトルトレトルトレトルト））））２２２２袋袋袋袋    ・パスタ・パスタ・パスタ・パスタ用用用用きのこソースはきのこソースはきのこソースはきのこソースは、、、、調味料調味料調味料調味料としてもとしてもとしてもとしても役立役立役立役立つつつつ。。。。    

乾物乾物乾物乾物    切干大根切干大根切干大根切干大根 1111 袋袋袋袋、、、、きくきくきくきくらげらげらげらげ 1111 袋袋袋袋、、、、スライススライススライススライス干干干干ししいたけししいたけししいたけししいたけ 1111 袋袋袋袋、、、、乾燥乾燥乾燥乾燥ねぎねぎねぎねぎ 1111 袋袋袋袋    ・・・・野菜野菜野菜野菜のののの乾物乾物乾物乾物はははは戻戻戻戻しししし汁汁汁汁もももも利用利用利用利用できるできるできるできる。。。。    

果物他果物他果物他果物他    野菜野菜野菜野菜ジュースジュースジュースジュース 8888 缶缶缶缶、、、、フルーツフルーツフルーツフルーツ缶缶缶缶 4444～～～～5555 缶缶缶缶、、、、バナナバナナバナナバナナ 2222～～～～3333 本本本本    
・・・・野菜野菜野菜野菜がががが摂取摂取摂取摂取しにくいのでしにくいのでしにくいのでしにくいので、、、、野菜野菜野菜野菜ジュースがあるとよいジュースがあるとよいジュースがあるとよいジュースがあるとよい。。。。煮込煮込煮込煮込みやみやみやみや雑炊雑炊雑炊雑炊にもにもにもにも活用活用活用活用できるできるできるできる。。。。    

・・・・常温保存常温保存常温保存常温保存できるバナナやりんごなどはできるバナナやりんごなどはできるバナナやりんごなどはできるバナナやりんごなどは普段普段普段普段からからからから常備常備常備常備しておくとよいしておくとよいしておくとよいしておくとよい。。。。    

肉類肉類肉類肉類    

缶詰缶詰缶詰缶詰    ﾐｰﾄｿｰｽﾐｰﾄｿｰｽﾐｰﾄｿｰｽﾐｰﾄｿｰｽ缶缶缶缶 2222 缶缶缶缶、、、、ｺｰﾝﾋﾞｰﾌｺｰﾝﾋﾞｰﾌｺｰﾝﾋﾞｰﾌｺｰﾝﾋﾞｰﾌ缶缶缶缶（（（（ｿｰｾｰｼﾞｿｰｾｰｼﾞｿｰｾｰｼﾞｿｰｾｰｼﾞややややｽﾊﾟﾑｽﾊﾟﾑｽﾊﾟﾑｽﾊﾟﾑでもでもでもでも））））組合組合組合組合わせてわせてわせてわせて 4444～～～～5555 缶缶缶缶、、、、焼焼焼焼きききき鶏缶鶏缶鶏缶鶏缶 2222 缶缶缶缶、、、、鶏鶏鶏鶏ささみささみささみささみ水煮缶水煮缶水煮缶水煮缶 2222 缶缶缶缶    

・・・・生鮮生鮮生鮮生鮮のののの肉肉肉肉はははは保存保存保存保存できないのでできないのでできないのでできないので、、、、缶詰缶詰缶詰缶詰やレトルトやレトルトやレトルトやレトルト食品食品食品食品でででで補補補補うううう。。。。    

レトルトレトルトレトルトレトルト    レトルレトルレトルレトルトトトトカレーカレーカレーカレー2222 袋袋袋袋、、、、牛丼牛丼牛丼牛丼のののの素素素素 2222 袋袋袋袋、、、、麻婆豆腐麻婆豆腐麻婆豆腐麻婆豆腐のののの素素素素 2222 袋袋袋袋（（（（いずれもいずれもいずれもいずれも肉入肉入肉入肉入りのものりのものりのものりのもの））））    

魚類魚類魚類魚類    

常温常温常温常温    魚肉魚肉魚肉魚肉ソーセージソーセージソーセージソーセージ 4444 本本本本、、、、鮭鮭鮭鮭フレークフレークフレークフレーク 1111 瓶瓶瓶瓶    

・あさりやホタテ・あさりやホタテ・あさりやホタテ・あさりやホタテ水煮缶水煮缶水煮缶水煮缶はははは缶汁缶汁缶汁缶汁をををを麺類麺類麺類麺類、、、、ごはんごはんごはんごはん等等等等にだしとしてにだしとしてにだしとしてにだしとして使使使使えるえるえるえる。。。。    

・ツナ・ツナ・ツナ・ツナ缶缶缶缶はははは油油油油もももも栄養栄養栄養栄養がががが豊富豊富豊富豊富。。。。旨味旨味旨味旨味もありもありもありもあり、、、、サラダなどにそのままサラダなどにそのままサラダなどにそのままサラダなどにそのまま使使使使えるえるえるえる。。。。    

・・・・蒲焼缶蒲焼缶蒲焼缶蒲焼缶はそのままはそのままはそのままはそのまま食食食食べるべるべるべる他他他他、、、、野菜野菜野菜野菜とととと炒炒炒炒めるとめるとめるとめると栄養栄養栄養栄養バランスもバランスもバランスもバランスも整整整整うううう。。。。    

缶缶缶缶、、、、レトレトレトレト

ルトルトルトルト    

ツナツナツナツナ缶缶缶缶 4444 缶缶缶缶、、、、鮭缶鮭缶鮭缶鮭缶 2222 缶缶缶缶、、、、あさりあさりあさりあさり（（（（またはホタテまたはホタテまたはホタテまたはホタテ））））のののの水煮水煮水煮水煮 2222 缶缶缶缶、、、、魚魚魚魚のののの蒲焼蒲焼蒲焼蒲焼（（（（またはみそまたはみそまたはみそまたはみそ煮煮煮煮））））缶缶缶缶 4444 缶缶缶缶    

おでんおでんおでんおでん（（（（レトルトレトルトレトルトレトルト））））2222 食分食分食分食分    

乾物乾物乾物乾物    かつおぶしかつおぶしかつおぶしかつおぶし（（（（ミニパックミニパックミニパックミニパック））））4444 袋袋袋袋、、、、桜桜桜桜えびえびえびえび 1111 袋袋袋袋、、、、ちりめんじゃこちりめんじゃこちりめんじゃこちりめんじゃこ 1111 袋袋袋袋    

大豆大豆大豆大豆・・・・    

豆製品豆製品豆製品豆製品    

常温常温常温常温    充填豆腐充填豆腐充填豆腐充填豆腐 100100100100ｇ（ｇ（ｇ（ｇ（またはまたはまたはまたは豆乳豆乳豆乳豆乳））））××××4444 個個個個    
・・・・充填豆腐充填豆腐充填豆腐充填豆腐はははは日持日持日持日持ちがちがちがちが 2222～～～～3333 週間週間週間週間。。。。常温保存可能常温保存可能常温保存可能常温保存可能なものとなものとなものとなものと、、、、要冷蔵要冷蔵要冷蔵要冷蔵のものがあるのでのものがあるのでのものがあるのでのものがあるので注意注意注意注意。。。。    

・・・・大豆製品大豆製品大豆製品大豆製品はははは肉代肉代肉代肉代わりのたんぱくわりのたんぱくわりのたんぱくわりのたんぱく源源源源としてとしてとしてとして活用活用活用活用できるできるできるできる。。。。大豆大豆大豆大豆をつぶしてツナとをつぶしてツナとをつぶしてツナとをつぶしてツナと混混混混ぜてぜてぜてぜて焼焼焼焼くくくく等等等等、、、、    

簡単簡単簡単簡単なななな調理調理調理調理でででで主菜主菜主菜主菜としてとしてとしてとして食食食食べられるべられるべられるべられる。。。。    

乾物乾物乾物乾物    高野豆腐高野豆腐高野豆腐高野豆腐 1111 袋袋袋袋    

缶缶缶缶    大豆水煮缶大豆水煮缶大豆水煮缶大豆水煮缶 2222 缶缶缶缶、、、、ミックスビーンズミックスビーンズミックスビーンズミックスビーンズ 2222 缶缶缶缶、、、、豆甘煮缶豆甘煮缶豆甘煮缶豆甘煮缶 2222 缶缶缶缶    

乳製品乳製品乳製品乳製品    ロングライフロングライフロングライフロングライフ牛乳牛乳牛乳牛乳 200200200200 ミリリットル×ミリリットル×ミリリットル×ミリリットル×2222 本本本本    
・・・・飲用他飲用他飲用他飲用他、、、、スープやパスタにスープやパスタにスープやパスタにスープやパスタに。。。。    

・ロングライフ・ロングライフ・ロングライフ・ロングライフ牛乳牛乳牛乳牛乳はははは常温保存可能常温保存可能常温保存可能常温保存可能だがだがだがだが、、、、スーパースーパースーパースーパーなどではなどではなどではなどでは冷蔵冷蔵冷蔵冷蔵コーナーにコーナーにコーナーにコーナーに保存保存保存保存されていることがされていることがされていることがされていることが多多多多いいいい。。。。    

汁汁汁汁ものものものもの    インスタントスープまたはインスタントスープまたはインスタントスープまたはインスタントスープまたは即席即席即席即席みそみそみそみそ汁汁汁汁 6666 食分食分食分食分    ・・・・温温温温かいかいかいかい汁汁汁汁ものはものはものはものは欠欠欠欠かせないかせないかせないかせない。。。。    

そのそのそのその他他他他    
のりのりのりのり 1111 袋袋袋袋、、、、シリアルやクラッカーシリアルやクラッカーシリアルやクラッカーシリアルやクラッカー1111 袋袋袋袋、、、、水煮水煮水煮水煮うずらうずらうずらうずら卵卵卵卵 1111 袋袋袋袋、、、、梅干梅干梅干梅干しししし 4444～～～～5555 個個個個、、、、春雨春雨春雨春雨 1111 袋袋袋袋、、、、こんにゃくこんにゃくこんにゃくこんにゃく 1111 袋袋袋袋、、、、らっきょうらっきょうらっきょうらっきょう瓶詰瓶詰瓶詰瓶詰 1111 瓶瓶瓶瓶、、、、    

海藻海藻海藻海藻サラダやカットわかめサラダやカットわかめサラダやカットわかめサラダやカットわかめ 1111 袋袋袋袋、、、、すりごま・すりごま・すりごま・すりごま・麩麩麩麩などなどなどなど 1111 袋袋袋袋、、、、ジャムジャムジャムジャム 1111 瓶瓶瓶瓶、、、、とろろとろろとろろとろろ昆布昆布昆布昆布 1111 袋袋袋袋、、、、かたくりかたくりかたくりかたくり粉粉粉粉 1111 袋袋袋袋    
・・・・各家庭各家庭各家庭各家庭でででで日頃日頃日頃日頃からよくからよくからよくからよく使使使使うううう食材食材食材食材がががが活躍活躍活躍活躍するするするする。。。。使用中使用中使用中使用中＋＋＋＋予備予備予備予備１１１１単位単位単位単位（（（（左記左記左記左記））））ストックしておくストックしておくストックしておくストックしておく。。。。    

調味料調味料調味料調味料    基本調味料各種基本調味料各種基本調味料各種基本調味料各種、、、、サラダサラダサラダサラダ油油油油、、、、ごまごまごまごま油油油油、、、、みそみそみそみそ、、、、マヨネーズマヨネーズマヨネーズマヨネーズ、、、、ぽんぽんぽんぽん酢酢酢酢しょうゆしょうゆしょうゆしょうゆ、、、、麺麺麺麺つゆつゆつゆつゆ、、、、スープのスープのスープのスープの素等素等素等素等    ・・・・使用中使用中使用中使用中＋＋＋＋予備予備予備予備１１１１単位単位単位単位をストックしておくとをストックしておくとをストックしておくとをストックしておくと安心安心安心安心。。。。    

嗜好飲料嗜好飲料嗜好飲料嗜好飲料    スポーツドリンクスポーツドリンクスポーツドリンクスポーツドリンク、、、、おおおお茶類茶類茶類茶類、、、、ジュースジュースジュースジュース、、、、コーヒーなどコーヒーなどコーヒーなどコーヒーなど    

・・・・甘甘甘甘いいいい物物物物やややや嗜好飲料嗜好飲料嗜好飲料嗜好飲料はははは気持気持気持気持ちをちをちをちを落落落落ちちちち着着着着かせるかせるかせるかせる。。。。間食間食間食間食のののの用意用意用意用意もももも大切大切大切大切。。。。    

間食間食間食間食    チョコレートチョコレートチョコレートチョコレート、、、、クッキークッキークッキークッキー、、、、キャラメルキャラメルキャラメルキャラメル、、、、みつみつみつみつ豆缶豆缶豆缶豆缶、、、、ナッツナッツナッツナッツ類類類類、、、、羊羹羊羹羊羹羊羹、、、、常温保存可能常温保存可能常温保存可能常温保存可能なゼリーなゼリーなゼリーなゼリー等等等等    適宜適宜適宜適宜    

    


