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備蓄２週間を実践してみました！

公開先 大竹市HP
大竹市介護支援専門員連絡協議会研修会

令和６年５月２３日
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目標日数に応じた備蓄量（１人分の場合）

品目 トイレ 水（飲料水） 食料

基準 1日 ５回 1日 ３Ⅼ １日 ３食

３日 １５回分 ９L ９食

１週間 ３５回分 ２１L ２１食

２週間 ７０回分 ４２L ４２食

調理できれば
避難生活が
豊かになります

バーナー/コンロ
ぜひ準備を！

凝固剤付き
トイレ

２Ｌペットボトル

500ｍｌペットボトル

作成：大竹市危機管理課



品目 トイレ 水（飲料水） 食料

基準 1日 ５回 1日 ３Ⅼ １日 ３食

３日 １５回分 ９L ９食

７日 ３５回分 ２１L ２１食

１４日 ７０回分 ４２L ４２食
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備蓄２週間を実践してみました！

職場３日分 ¥900
（１年保存）
バランス栄養食ｘ９

住居３日分 ¥2,800
（５年保存）
災害用非常食ｘ９食

住居８日分 ¥4,200
パックご飯ｘ３ （１年保存）
無洗米ｘ15合(500mlペットｘ5)

ﾚﾄﾙﾄ食品ｘ９ （５年保存）
魚缶詰ｘ１０（２年保存）

魚ﾚﾄﾙﾄﾊﾟｳﾁｘ5（１年保存）

住居16日分 ¥2.600
（１-２年保存）
２L・６本ｘ３セット
500ml・６本ｘ１セット

住居20日分¥10,000
（１５年保存）
ＢＯＳ袋付き
凝固剤トイレ
50回分ｘ２セット

米

米

米 米

米

無洗米

職場３日分 ¥400
（１年保存）
２Lｘ５本

職場３日分 ¥1700
（１５年保存）
15回分x１セット

高価⇒最小数

合計
¥26,100

¥3,500
折畳トイレ

¥15,200 ¥3,000 ¥7,900

入替中

ゴミ異臭問題 ×缶詰
〇ﾚﾄﾙﾄﾊﾟｳﾁ

ゴミ異臭問題BOS袋必須



4その他の備蓄品

ラジオ（防災用） ¥6,900
・充電式（内臓バッテリー4000mA）
・単4電池対応・手回し充電機能
（通販）

シングル・バーナー¥4,100
（通販）

CB缶 ９本 ¥1,440
（ホームセンター）

ＬＥＤランタン ¥4,800
・充電式（バッテリー5000mA）
・専用スペーサー
・単１/単３/単４電池対応
（通販）

メスティン ３合用 ¥1,100
メスティン1.5合用 ¥ 700
（１００円ショップ）

電池¥3,200
単１ｘ ６
単３ｘ２０
単４ｘ１６
（通販）

五徳¥2,000
（通販）

合計 ¥29,000

ＬＥＤランタン ¥4,800
・充電式（バッテリー5000mA）
・専用スペーサー
・単１/単３/単４電池対応
（通販）

職
場
に
保
管
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湯煎で炊飯（無洗米）の実例

食材・機材
無洗米・・・・・・・・・１００ｃｃ
水・・・・・・・・・・・・・１２０ｃｃ
湯煎用ポリ袋・・・・１枚
鍋 ・・・・・・・・・・・・・１個
底敷網・・１個
シングルバーナー・１台

湯煎用ポリ袋
スーパーで購入可能
価格：６０枚入り 約２００円

調理法
① 湯煎用ポリ袋に

 無洗米と水を入れ縛る
 無洗米：水 （容量比率）

１：１．２～１．８
② １５～６０分間、浸水させる
③ 鍋に底敷網を敷き

 水入れ沸騰させる
④ 沸騰した鍋に２のポリ袋を入れ

 弱火で湯煎する
⑤ ２５分間湯煎後、

 火を消し１５～２５分間蒸らす
⑥ 鍋からポリ袋を取り出し完成
※ 別の容器上でポリ袋を開封

 喫食後、ポリ袋の口を縛って廃棄

異 臭：ありません
洗い物：ありません
湯煎の湯：再利用可能です

①② ③④

⑤ ⑥
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