
1-7  災害時に役立つ備蓄品

災害時をイメージし、自分や家族にとって必要な物を積

極的に備えようとしている。

① 災害時、どのようなものが必要になるか考える。例）食料、飲料水、懐中電灯など。

② 自身の生活を振り返り、どの程度の量を備える必要があるのか考える。
例）水＝顔、手、身体を洗う際に使うだけでなく、食器、服を洗う際にも使うので1日3L以上は必要だと思うなど。

③ 個人的に必要な備蓄について考える。 例）コンタクトレンズの予備、常備薬、アレルギー対応のレトルト食品など。

④ オリジナル防災BOXを作る。 例）自分に必要なもの。家族に必要なもの。それぞれを考える。

●備蓄の量

家庭における備蓄の量は最低でも３日分～１週間
分（食に配慮が必要な人は２週間分）×人数分
が望ましいといわれている。

●ローリングストック

普段の食品を少し多めに買い置きしておき、賞味期

限を考えて古いものから消費し、消費した分を買い足

すことで、常に一定量の食品が家庭で備蓄されている

状態を保つための方法である。

参照：農林水産省 「簡単！ローリングストック」

水・トイレ・食料、この３つをまず備えておくことが大切。

2024年元日に発生した能登半島地震では断水が

続き生活用水が慢性的に不足した。その影響で、トイ

レも流せない、食器も洗えない状況が続いた。自分の

家の備蓄を確認し、足りないものがあれば買っておくよ

うに導く。

●避難所へ持っていくもの

備えることは大切だが、すべてを避難所に持参できる

とは限らない。避難する際にはないと困るものを優先

的に持って行き、次にあると便利なものを持って行く

など優先順位をつけておく。

参照：くらしのなかに防災ニッポン

重さの目安は、男性で15キロ、女性で10キロ程度。

参照：神奈川県「非常持出品を準備しよう」

●ラジオの有用性

自然災害などによってインフラやライフラインに被害が生じた場合、インターネットなどは

使用不可能。しかし、ラジオは受信機と電池があればどこでも聴くことができ、リアルタ

イムの情報を入手できるため「災害に強いメディア」とされている。

参照：地域安全学会論文集No.38,2021.3

総務省が民法ラジオ局の周波数の一覧を出している。自分たちの住んでいる地域の

周波数を事前に確認しておくと災害時、欲しい情報が手に入りやすくなる。

参照：総務省「全国民放FM 局・ワイドFM 局一覧」

●トイレ問題

建物が傾いたことで排水管や下水管が

破損した場合、水洗トイレを使うことは

できない。マンションなどで上の階のトイ

レの汚水が下の階のトイレであふれ出て

大変だったということもあった。

参照：東京ガス「災害時のトイレ事情」

●食料品

クラッカーなど調理せずに食べられるもの、缶詰（缶切

りが不要なもの）など。食物アレルギーのある方は、自

分に適したものを備蓄する。

※参照：横浜市「備蓄品や非常持出品を準備していますか？」

避難生活が長引くとどうしても栄養の偏りがおきて、体

調不良になる人たちが増加するという問題も発生して

いる。主にビタミン不足が原因とされてる。

参照：防衛日報デジタル「災害時の＂食＂(前編)」

●水

成人1人が1日に体外に排出する水分量は2.5L程

度といわれており、これに若干余裕を加え、1日に必

要とする飲料水の量の目安を3L程度としている。生

活用水については、別に確保する必要がある。

※参照：横浜市「飲料水の備蓄促進」

横浜市内には災害用地下給水タンクが134カ所あ

る。しかし、夜間や悪天候時には給水作業が困難に

なる。また、給水を受けるとなると、自ら容器を用意

し、長時間順番待ちをしなければならない可能性が

ある。重い水を自宅まで運ぶために、大変な労力を

必要とする。

※参照：横浜市「飲料水の備蓄促進」

●防災BOX

学校のロッカーに保管しておいてもよい。

●最低限備えておきたい備蓄品や備蓄品リスト

災害が起こったとき、水道やガス、電気など生活

に欠かせないライフラインに影響が出ることもある。

いつ起こるかわからない災害に対応するため、備

蓄品の準備が必要。

参照：東京ガス「【完全網羅】防災備蓄品リストで災害時も

安心」

災害時は、避難生活が長引くことや、想定しないこと

が起こるかもしれない。自ら生活できるよう「あると便利

なもの」や「家族やペット」の備蓄品も準備しておく。こ

こでは、自助の第一歩として、自分以外の人のことを

考えることができるよう指導する。また、それら保管場

所についても、被害を受けにくく、非常時でも取り出し

やすい場所を選ぶことも伝えたい。

さらに、試しに1人3Lの水だけで生活してみることを想

定させる。食器を洗う・洗濯をする・お手洗いをする・

身体を流すなど、水はどんなペースで使うべきか、どこで

節約ができるか実践することでいざというときの経験に

なる。（知識＋経験＝スキル）

新しく買い揃えることもよいが、今の生活の中にあるも

のでどんな代用ができるのか、を一緒に考え「生き延び

る」ことへの想像力・工夫力を定着させたい。

指導のポイント指導のポイント
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https://hamakko-bousai.yokohama/educational_animation/manual/download2025.html
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