
 

 

＊疲労回復に効果的な栄養素＊ 

①たんぱく質 

②ビタミン B 群 

③ミネラル 

【各家庭に合った備蓄をしましょう】 

①家にある食品をチェック ②家族の人数・好みに合わせた量や 

内容を決める 
 
 
 

 

③足りないものを買い足す ④賞味期限前に食べて、食べた分を 

買い足す 

普段の食材も活用しましょう！ 

 人参やじゃがいも、大根などの根菜類は常温

保存できるだけでなく、非常食で不足しがちな

ビタミンやミネラル、食物繊維などをとること

ができるので、常備しておくと活用できます。 

また、りんごやみかんなどなどの比較的長く

保存がきく果物は、栄養面のほかにも、食欲が

ない時でも口にしやすく、水分補給にもなりま

すので、常備しておくのがおすすめです。 

水の備蓄量は、一人当たり最低３日分

の約９リットル（飲料水＋調理用水）が望

ましいといわれています。また、カセット

コンロやカセットボンベがあると、食品

を温めたり、調理したりすることができ

ます。温かい食事は、災害時の不安な気持

ちを和らげ、冬場には特に重宝します。食

品と併せて用意しておきましょう。 

 
水や熱源の備蓄も 

忘れずに！ 


