


備蓄食品は栄養バランスも考えて！
最低３日程度を目安に、食料と水の備えが必要です。
「主食」・「主菜」・「副菜」ごとに、食品を備蓄します。

主食 主菜

副菜

高野豆腐

牛乳・乳製品

大人1人３⽇分の例（10食分）

乾麺
3合程度

菓子・嗜好品

果物

水
water

1人1⽇あたり
3リットルを目安に
(飲料⽔+調理⽤⽔）

水

2L×6本で４⽇分
(1人当たり)

大人1人３⽇分の例（10食分）

焼鳥

避難生活の気分転換になります

常温保存可能品
「LL牛乳」

(ロングライフ牛乳)
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