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令
和
六
年
一
月
一
日
に
石
川
県
能
登
半
島
地
震
が
発
生
し
ま

し
た
。
他
に
も
全
国
各
地
で
地
震
や
大
雨
な
ど
の
自
然
災
害
が
続

い
て
お
り
、
い
つ
・
ど
こ
で
避
難
を
有
す
る
ほ
ど
の
大
規
模
災
害

が
起
き
て
も
お
か
し
く
な
い
状
態
で
す
。
大
規
模
災
害
が
起
こ
る

と
、
ラ
イ
フ
ラ
イ
ン
が
寸
断
さ
れ
、
日
常
生
活
に
大
き
な
支
障
を

も
た
ら
す
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。 

万
が
一
の
た
め
に
普
段
か
ら
備
蓄
し
よ
う
！ 

 

大
規
模
災
害
が
起
き
、
避
難
を
余
儀
な
く
さ
れ
た
際
に
、
避
難

所
で
食
糧
支
援
が
届
く
ま
で
の
間
、
と
て
も
不
安
に
な
り
ま
す
よ

ね
。
普
段
か
ら
備
蓄
し
て
お
く
と
安
心
な
食
品
を
左
記
の
図
に
示

し
ま
す
。
高
齢
者
や
妊
婦
、
乳
児
、
慢
性
疾
患
を
有
す
る
要
配
慮

者
の
方
は
、
と
ろ
み
剤
や
粉
ミ
ル
ク
、
低
た
ん
ぱ
く
質
ご
飯
な
ど

の
特
殊
栄
養
食
品
も
備
蓄
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。 

                  

 

災
害
時
に
必
要
な
栄
養
素
は
？ 

 

災
害
か
ら
数
日
経
つ
と
食
糧
物
資
が
届
き
始 

め
ま
す
。
は
じ
め
は
お
に
ぎ
り
や
パ
ン
な
ど
の 

炭
水
化
物
中
心
の
も
の
が
多
く
、
た
ん
ぱ
く
質 

や
ビ
タ
ミ
ン
が
不
足
し
て
し
ま
い
ま
す
。 

た
ん
ぱ
く
質
は
、
肉
や
魚
、
卵
、
大
豆
、 

乳
製
品
に
多
く
含
ま
れ
、
体
を
作
る
も
と 

に
な
り
ま
す
。
避
難
所
生
活
で
は
、
活
動 

量
の
低
下
に
よ
り
、
高
齢
者
の
方
に
筋
肉 

の
萎
縮
（
フ
レ
イ
ル
）
が
多
く
み
ら
れ
ま 

す
。
フ
レ
イ
ル
予
防
の
た
め
に
た
ん
ぱ
く 

質
の
備
蓄
品
を
用
意
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。 

ま
た
、
避
難
所
生
活
の
ス
ト
レ
ス
を 

低
減
さ
せ
る
た
め
に
、
た
ん
ぱ
く
質
や
ビ 

タ
ミ
ン
Ｃ
の
摂
取
が
効
果
的
で
す
。 

た
ん
ぱ
く
質
は
、
体
内
の
幸
せ
ホ
ル
モ
ン
と
呼
ば
れ
る
セ
ロ
ト
ニ

ン
の
合
成
材
料
に
な
り
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
、
抗
酸
化
ビ
タ
ミ

ン
と
呼
ば
れ
、
ビ
タ
ミ
ン
の
中
で
も
特
に
、
ス
ト
レ
ス
を
低
減
さ

せ
る
作
用
が
あ
り
ま
す
。
不
足
し
が
ち
な
ビ
タ
ミ
ン
を
摂
取
す
る

こ
と
は
難
し
い
の
で
、
サ
プ
リ
メ
ン
ト
や
栄
養
補
助
食
品
の 

活
用
を
オ
ス
ス
メ
し
ま
す
。 

水
分
補
給
の
大
切
さ 

 

被
災
地
の
水
不
足
や
、
水
が
支
給
さ
れ
た
に
も
関
わ
ら
ず
、 

ト
イ
レ
の
回
数
を
減
ら
す
こ
と
を
目
的
に
、
水
分
摂
取
量
を
減
ら

し
て
し
ま
う
こ
と
が
問
題
視
さ
れ
て
い
ま
す
。
水
分
不
足
に
な
る

と
め
ま
い
や
頭
痛
な
ど
の
脱
水
症
状
を
引
き
起
こ
す
原
因
と
な

り
ま
す
。 

   

 

ロ
ー
リ
ン
グ
ス
ト
ッ
ク
法 

 

備
蓄
品
は
基
本
的
に
賞
味
期
限
が
長
い
で
す
が
、
知
ら
な
い
間

に
賞
味
期
限
が
切
れ
て
い
た
・
・
・
。
と
い
っ
た
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
ロ
ー
リ
ン
グ
ス
ト
ッ
ク
法
を
用
い
る
こ
と
で
、
食
品
ロ
ス
を

削
減
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

 

          

備
蓄
品
の
活
用
方
法 

  

「
パ
ッ
ク
ク
ッ
キ
ン
グ
」
と
い
う
調
理
法
を
知
っ
て 

い
ま
す
か
？
パ
ッ
ク
ク
ッ
キ
ン
グ
と
は
、
袋
一
つ
で 

料
理
が
完
成
す
る
調
理
法
の
こ
と
を
い
い
ま
す
。 

袋
ご
と
に
調
理
を
す
る
の
で
、
個
別
対
応
が
可
能
で
、
食
物
ア

レ
ル
ギ
ー
の
方
か
ら
、
慢
性
疾
患
を
有
し
食
事
制
限
が
必
要
な
方

ま
で
一
緒
に
作
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、
洗
い
物
の
必
要
が

な
く
、
ゆ
で
水
は
再
利
用
で
き
る
の
で
節
水
に
も
繋
が
り
ま
す
。 

今
回
は
備
蓄
品
を
用
い
て
、
ご
家
庭
で
も
避
難
所
で
も
作
れ
る

パ
ッ
ク
ク
ッ
キ
ン
グ
の
簡
単
な
レ
シ
ピ
を
ご
紹
介
し
ま
す
！ 

 

 

 

 

     

 

 

鯖
に
は
、
た
ん
ぱ
く
質
や

必
須
脂
肪
酸
の
Ｅ
Ｐ
Ａ
や

Ｄ
Ｈ
Ａ
が
、
ト
マ
ト
に
は
ビ

タ
ミ
ン
Ｃ
が
豊
富
に
含
ま

れ
て
い
ま
す
。
Ｅ
Ｐ
Ａ
や
Ｄ

Ｈ
Ａ
に
は
血
中
中
性
脂
肪

を
減
ら
し
、
血
液
を
サ
ラ
サ

ラ
に
す
る
作
用
が
あ
り
ま

す
。
他
の
備
蓄
品
を
用
い
た

レ
シ
ピ
を
次
回
ご
紹
介
し

ま
す
ね
。 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 

私
は
今
ま
で
、
大
き
な
災

害
に
遭
っ
た
こ
と
が
あ
り

ま
せ
ん
。
し
か
し
、
三
〇
年

以
内
に
南
海
ト
ラ
フ
が
発

生
す
る
と
予
想
さ
れ
て
お

り
、
自
分
の
身
に
い
つ
何
が

起
こ
る
か
わ
か
り
ま
せ
ん
。

も
し
私
が
被
災
し
た
際
に
、

落
ち
着
い
て
行
動
で
き
る

よ
う
に
避
難
グ
ッ
ズ
を
用

意
す
る
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
、

お
風
呂
の
水
を
翌
日
ま
で

捨
て
な
い
よ
う
に
し
て
い

ま
す
。
小
さ
な
工
夫
で
も
、

毎
日
続
け
る
こ
と
で
、
そ
れ

ら
が
安
心
に
繋
が
る
と
考

え
ま
す
。
皆
さ
ん
も
不
安
だ

と
思
い
ま
す
が
、
災
害
時
の

対
策
に
つ
い
て
最
新
の
情

報
を
日
頃
か
ら
取
り
入
れ

る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

（
大
森
） 
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体を作るもとになる たんぱく質は筋肉を強くする 

 

 

 

 
 

  
②古いものから 

消費 

③使った分を 

補充 

日常的に保存性の高い食品を購入し 

利用と購入を繰り返す方法 

 

 

 

 

 

 

【ローリングストック法】 

 

 

①水１日３Ｌ 

（飲料＋生活用水） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

②主食となるもの 

 

 

《備蓄品のポイント》 

①保存期間が長い 

②個包装または缶詰 

③最低３日分用意する 

 

③レトルト食品・缶詰等 

 

嚥下食 

経腸栄養剤など 

 粉ミルク・哺乳瓶 

離乳食など 

《鯖缶とトマトのリゾット》 
（材料 2人分） 

無洗米  150g 

鯖缶味噌 1缶(160g) 

トマト缶 1缶(400g) 

水    400g 

コンソメ 大さじ 1 

（作り方） 

①耐熱性ポリ袋に材料を入れ、 

空気を抜き縛る。 

（鯖缶の汁もいれてください） 

②鍋に袋が浸かる程度の水を 

入れて沸騰させる。 

③袋を入れ、蓋をして中火で 

30分加熱したら完成です。 

1日1Ｌ 

 

めまいや頭痛 

 

適切な 

水分補給を 

心がけましょう。 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

炭水化物に 

偏ってしまう 

①普段の食材を 

多めに購入 


