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非常食の必要性 
について 

東京聖栄大学 
田中拓水・細越星七 



地震国 日本 
世界の大地震の2割が日本で起
こっている 



地震国 日本 



来たる首都直下地震 
 30年以内に70％の確率で起き
るとされるマグニチュード7
級の地震 

 

最悪の場合、死者が2万3000
人 

 
 
※ 内閣府 首都直下地震における具体的な応急対策活動に関する計画の概要  



防災対策 
私たちがすべき備え 
連絡先や避難場所の確認 

 
水、食料、生活必需品の備蓄 

 

家具の固定や感電ブレーカーの設置
などの地震対策 
  ※内閣府 首都直下地震緊急対策推進基本計画 





生活必需品 
毛布 



生活必需品 
エマージェンシーブランケット 

 



生活必需品 
携帯トイレ 



① ② 

③ ④ 

生活必需品 



非常食の必要性 
救助作業の優先 
水、電気、ガスの停止 

 
 
それまでに各自で備える必要がある 
 

 
約3日 



非常食の必要量 
1人1日分の食料（1日3食） 

 

水・・・・３リットル 
主食・・・３食分（パンやパックご   
      飯など） 
 主菜・・・３食分（お肉やお魚の缶 
      詰など） 
 副菜or汁物・・・３食分 

 

 

×人数×日数 



非常食の選択 
水分の少ないもの・・・食べにくい 
水分の多いもの・・・・重く持ち運び 
                                                           に不便 
調理に手間がかかる・・食べられない 
硬いもの・・・・・・・食べにくい 

 



準備すべき非常食 

東京聖栄大学 
水上由菜・内山美涼・木田碧衣 



長期保存に耐える 
調理に手がかからない 
持ち運びに便利 
栄養価が高い 
腹もちがよい 

非常食とは 



米、餅、乾パン、ビスケット 
各種レトルトのご飯類（アルファ米） 
おかずとして缶詰類 
レトルトのカレー、シチュー類 
フリーズドライ食品 
 （野菜、海藻、惣菜、各種調味スープ） 



乾燥パン 

１缶
432円 

１缶
483円 

１缶
432円 



発熱非常食 
ビーフカレー 

ビーフシチュー 

牛丼の素 

つくね野菜
スープ 

ウインナー
スープ煮 

ポテトサラダ 

みそ汁 

１食１０００円～ 



アルファ米 



アルファ米のもどし方 

賞味期限が近付いたら作ってみる 



アルファ米のおいしい食べ方 

 焼き 
 ドライカレー 

１食３２０円 



 肉巻おにぎり 

１食400円 



災害時避難セット 























非常食の条件 

長期保存に耐える 
調理に手がかからない 
持ち運びに便利 
栄養価が高い 
腹もちがよい 

非常食のまとめ 

普段の食事と 
変わらないようなものを 

選んで用意する 



災害時の 
食事の摂り方について 

東京聖栄大学 
伊藤未来・井上千嘉・北田莉奈 



身近なお店で購入できる食品 



そのまま食べることができるもの① 



そのまま食べることができるもの② 

水分補給 たんぱく質 

エネルギー 



そのまま食べることができるもの③ 

エネルギー 
ビタミン 



そのまま食べることができるもの④ 



加熱が必要なもの① 



加熱が必要なもの② 



お湯が必要なもの 



加熱してもそのままでも 



缶詰を加熱してみよう 



長期保存可能な非常食 



ご飯 



パン・マフィン 





試食内容 
アルファ米 松茸ごはん 
アルファ米 ドライカレー 
アルファ米 赤飯 
アルファ米 梅がゆ 
チョコレートパン 
いちごパン 
アーモンドマフィン 
おでん 
 



学生が試食した際の感想 
ご飯  
湯で調理したものは、やわらかかった。 
それに対して水の場合、少し硬く感じた。 
どちらも普通のご飯と変わらないくらい 
美味しかった。 
パン、マフィン 
においもよく、普通に美味しかった。 
マフィンはしっとりしていて、美味しかった。 



まとめ 
状況により、どのような食事が摂れるか
わかりません。エネルギー過不足の食事
になってしまうところもあると思います。 

紹介した食品の中で、工夫して選択する
ことでバランスよく栄養を摂取すること
ができます。 

栄養バランスを考えた食の備えをしてお
く必要があります。 
 



パンフレット 
の説明 

東京聖栄大学 
栗原桃花 
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