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チェック欄 気づいた点 備　考

ローリング
ストック

食べる 蓄える

補充する

「ローリングストック」とは、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、一定量の食品が家庭で備蓄されている状態を保つた
めの方法です。

備蓄食品は、大きく分けて「非
常食」と「日常食品」の2種類が
あります。

主に災害時に使用する「非常食」だけでなく、日常で使用し、災害時にも使えるものを「日常食品」としてバラ
ンス良く備えることが大事です。また、外出中に災害が発生することを考えて、普段から持ち歩く飲料水やチョ
コレートなどの「持ち歩き用品」も備えておけば万全です。

・費用、時間の面で、普段の買い物の範囲でできる
・買い置きのスペースを少し増やすだけで済む

◆備蓄食品を用意する際の
　分類のヒント。

非 常 食

災害時の備えとして用意し
主に災害時に使用するもの
【非常食は、場面に応じて日常でも利用が可能】

日常から使用し、かつ
災害時にも使用するもの
【ローリングストック】

日 常 食 品

ココがポイント

※できれば1週間分を備えましょう

農林水産省：災害時に備えた食品ストックガイド(平成31年3月)より抜粋、編集

3
DAYS

ローリングストック

自己チェックリスト
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家具と壁や柱の間に遊びがあると倒れやすい。家具の
下に小さな板などを差し込んで、壁や柱によりかかるよ
うに固定する。また、金具や固定器具を使って転倒防止
策を万全に。

家具の転倒を防ぐ。Check Point

部屋がいくつもある場合は、人の出入りが少ない部屋
に家具をまとめて置く。無理な場合は、少しでも安全な
スペースができるよう配置換えする。

Check Point
家の中に逃げ場としての
安全な空間をつくる。

玄関などの出入口までの通路に、家具な
ど倒れやすいものを置かない。また、玄関
にいろいろものを置くと、いざというとき
に、出入口をふさいでしまうことも。

Check Point
安全に避難するため、 

出入口や通路にものを置かない。

ブレーカーの位置を知り、スマートフォンのライトや懐中電
灯を活用できるよう準備しておく。

Check Point
急な停電時の対応策を
知っておく。

就寝中に地震に襲われると危険。
子どもやお年寄り、病人などは逃げ
遅れる可能性がある。

Check Point
寝室、子どもやお年寄りのいる
部屋には家具を置かない。

不安定な屋根のアンテナや、
屋根瓦は補強しておく。

屋根
Check Point

土中にしっかりとした基礎部分がな
いもの、鉄筋が入っていないものは危
険なので補強する。
ひび割れや鉄筋のさびも修理する。

ブロック塀・門柱
Check Point

　植木鉢などの整理整頓を。
　落ちる危険がある場所には何も置かない。

ベランダ
Check Point

　飛散防止フィルムをはる。
窓ガラス

Check Point

　ボンベを鎖で固定しておく。
プロパンガス

Check Point

家の周囲の安全対策

家の中の安全対策

　突然の災害に備えて、今、自分たちでできることを見回してみましょう。 
　日頃から対策ができているか、   チェックしましょう。

防災対策&チェック
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