
備えよう
もしものために
明日のために

ローリングストック

消費しながら備蓄できる

＝無理なく続けられる

簡単備蓄チェック
□食品（インスタント食品・缶詰・保存食・食べ慣れたものなど）
□飲料水（目安として１人１日３L）

□携帯トイレ（目安として１人１日５回分）
□調理器具（カセットコンロ・ボンベ・ラップ・ポリ袋）

□薬、救急用品（常備薬など）
□衛生（ウェットティッシュ・トイレットペーパー・マスク）
□電気機器（携帯電話・携帯ラジオ・充電器）
□非常用持出袋

食料は食べ慣れたものと、保存食の2種類があると安心です。
またサーバーの水も災害時には役立ちます。
これらの保存方法はローリングストックがお勧めです。
普段の生活から取り入れる事で、いざという時の賞味期限切れや
作り方が分からない混乱を防ぐ事ができます。

MEMO

身につけよう
ローリングストック
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身につけよう
ローリングストック

マジックライス



用途に合わせた備えの選択を増やそう

災害が起こったとき、行動の選択を増やそう

見落としがちなこと…トイレ問題

もしもの時…災害対策の選択を増やそう
もしもの時…避難選択が１つではありませんか？避難方法、家族への連絡、安否確認の方法、
命を守るための備えや、災害に対する対策の選択方法は増えています。私に出来る備え。
もしもの数だけ対策を考えてみませんか？

□避難先や家族・友人との連絡方法を決めておく
□家具の配置をチェックしておく
□安全な場所やルートを幾つか見つけておく
□災害時のガスや電気への対応
  （契約会社のHPなどで確認）

防災チェック

台風
自宅や行きなれた場所の
危険や避難場所のチェック

屋内での安全確保

台風で外に出るのが危険な場合…屋外で地震が起こったら…大雨で自宅が浸水したら…津波が襲ってきたら…
災害が起こった時、周りや建物の状況を見て身を守る行動が出来るように
避難所や避難場所、屋内ではどこが安全か、知っておきましょう。

災害はいつ、どこで起こるかわかりません。普段から用途に合わせた備えをすることで大きな事故を防いだり、
災害時でも落ち着いて行動が出来ます。自分にとって何が必要か見直してみましょう。

ライフラインが止まってしまうと困るのはトイレ。
空腹は我慢できてもトイレは我慢できません。小さく携帯
できるものもあるので、普段のバックに備えておくと安心。

災害に備える準備を

避難経路の確認
（ハザードマップなど）

避難に時間がかかる方が避難

対象地域住民の全員避難

命を守るための
最善の行動を

避難場所への移動

小

避難所への移動

家具の配置の見直しや
固定をする

地震 大雨 津波

首相官邸HP
（災害に対する備え）

NTT
（災害用伝言ダイヤル）

バッテリー

タオル

ラップ

+α

赤ちゃん
女性
お年寄り

情報の収集方法
家族との連絡手段

災害用伝言ダイヤル

携帯電話

災害用アプリ

公衆電話

Web

防
　災

警戒レベル1

警戒レベル2

警戒レベル3

警戒レベル4

警戒レベル5 大 携帯トイレ
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何をいれますか？


