
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
濡れないようにナイロン袋に入れてから持ち出しカバンに 

入れておきましょう。避難袋が無事であれば、身の安全が 

確保されてから取りに来ることができます。 

 

いざという時のために、最低３日分、できれば１週間分の食品、飲料水の 
備えをしましょう。 
家族の人数や構成に応じて、避難袋に入れる持ち出し用、 

長期にわたる災害の対応のために家に備蓄するものに分 

けて用意しておきましょう。 

 

～材料～ 

乾燥わかめ・・・・・・・７ｇ 

切干しだいこん・・・・２０ｇ 

ツナ（水煮）・・・・・・・１缶 

ごまドレッシング・・大さじ１ 
生鮮食品がなかなか手に入らないときは、常備して

いる乾物や魚の缶詰だけで作れる料理もあります。ま

た、カレーやみそ汁は、どんな野菜を入れても食べら

れます。いざというときには、普段使わない食材であ

っても、工夫して使いましょう。 

買い置きだけで作れるレシピ 

乾物とツナのサラダ 

～作り方～ 

１. 乾燥わかめ、切干しだいこんは水で戻して、水気

を絞る。切干しだいこんは食べやすく切る。 

２. ツナは、汁気をきる。 

３. ①、②、ごまドレッシングを混ぜ合わせる。 

食品用ラップフィルム 
１袋(100g) 

3L(500ml ペットボトル 

が便利です) 

アルファ米１袋（100g） 

参考：防災危機管理室（倉敷市） 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

乳幼児がいる場合
●災害時には体調の変化があり、母乳が出にくくなる
場合はあります。粉ミルクやほ乳瓶などを準備してお
きましょう。
●乳幼児は脱水症状になりやすいので水は必ず用意
しましょう。
●食物アレルギーの乳幼児がいる場合はアレルギー
用食品を日頃から準備しておきましょう。

●硬いものが食べられない、食べ物が呑み込みにくい
方がいる場合は、やわらかくて食べやすい備蓄品を用
意しておきましょう。
●のどの渇きを感じにくくなるので、水分補給用の水を
用意しておきましょう。
●ストレス等で食欲が低下することがあります。栄養
が不足しないよう気を付けましょう。

高齢者がいる場合

※離乳食やアレルギー用ミルク等は薬局等で販売しています。
※かたいものが食べられない方は離乳食など

を利用することもできます。

●食事の準備又は、食事をする前にはウェ
ットティッシュなどで手をふきましょう。

●なま水は飲まないようにしましょう。

●おにぎりなどは素手で扱わずに、
ラップなどを利用しましょう。

●缶詰やレトルトパックは開けたら早
めに使いきりましょう。

  

内閣府「食育ガイド」を参考に作成 

離乳食

ベビー
フード

ゼリー

缶詰

濃厚流動食

災害時の食の備えに関するお問い合わせは
倉敷市保健所 健康づくり課 食育推進係まで
電話：０８６－４３４－９８６８

まずは、家族の
ために備蓄ね！
毎年防災の日に
点検しよう！


