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食品名 1食分の 

目安 

アルファ米 １パック 

乾パン １缶 

もち ２個（切餅） 

カップ麺 １個 

缶詰（肉・魚等） １缶 

レトルト食品 １パック 

 
 

トイレットペーパー20個 

懐中電灯１個・絆創膏 10枚 

食品用ラップ２巻 

階段下の戸棚 

水（2ℓ）２本、乾パン５缶 
タオル５枚、懐中電灯１個 

○主な食品の１食分の目安 

例）家族全員分の備蓄物資が不足していることが分かったので

買いに行く。 

（指導上のポイント） 

◆備蓄品の種類を確認し、注意点

を読ませ、備蓄品として適切な品

物を理解させる。 

◆自宅にある備蓄品について確

認し、記入するよう指導する。 

◆１週間の必要量と対比させた

上で、運ぶことができる重さや大

きさについても考えさせ、持ち出

すか、備蓄しておくかも考えさせ

る。 

◆米をポリ袋で炊く方法、電気温

水器のタンクの水を飲料水とし

て使う方法等、工夫や知識によっ

て備蓄に頼らなくても生き延び

る方法があることを考えさせる。 

※非常用持ち出し品では、重さの

目安は、成人男性で 15kg、成人

女性で 10kgです。 

水 2ℓ×12本 水 2ℓ×42本 

アルファ米 14パック 

乾パン 14缶 

缶詰 28缶 

レトルト食品 28袋 

 

タオル 10枚 

下着類 10枚 

合羽 ４着 

タオル 28枚 

下着類 28枚 

合羽 ４着 

 

 

「ワークシート② 備蓄品の種類と量、場所を確認する」 

学習のねらい：自分の家の災害への備えについて、備蓄品の準備の観点から考

えさせるとともに、必要な量について自覚を促す。 

※4人家族（親 2人、子 2人）と設定 

大人：4人×3 ℓ /人×7日間＝84L 

（活用例) 

・家にある備蓄品について調べてきて発表させる。 

・家に持ち帰り、家族と相談して記入する（家族への周知も図る）。 

※１週間分であれば、21 食

/人を確保するので、 

4 人家族であれば、21 食/

人×4 人＝84食分 

※農水省の｢緊急時に備え

た家庭用食料品備蓄ガイ

ド｣では、主食（炭水化物）

と主菜（タンパク質）の組

合せで各 21食分/人を確保

するとなっている。 

※１週間の食料 

３食/日×7日間＝２１食分 

乾パン 5缶 

缶詰 10缶 

レトルト食品 10袋 

 


