
ローリングストックのポイント

ローリングストックとは？

古いものから消費しましょう。

使った分は必ず補充しましょう。

最低3日分をストックしましょう。

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、 常に一定
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。

ご存知
ですか？ 定期的に中身を

チェック！

ローリングストックをはじめよう。

用意してある備蓄品の賞味期限切れでムダに
しないよう、古いものから順に消費しましょう。

消費した際は忘れずに食品を補充し、
万が一の際に不足しないようにしましょう。

そな
える

買い
足す

つかう

被災時の生存率は、72 時間（３日間）を境に著しく低下すると
言われています。ご家族の人数に合わせ３日分用意しておきま
しょう。ストックは、キッチンにバスケットに入れて備えておく
と定期的なチェック忘れを防ぐことができます。

災害時も健全な食生活
を実践できるよう、
アルビス がお手伝いします。
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飲料
□水　２リットル　　　　　  ９本

他 お茶・ジュース、牛乳などがあると便利です。

主食：炭水化物
□米　２キロ　　　　　　　  １袋　

□ カセットコンロ・ボンベ     6 本

  

   食料品

日用品

ダミー

主菜：たんぱく質
□レトルト食品
    ・牛丼の素、カレー等            ９個
　・パスタソース                      ３個
□缶詰（肉・魚）                        9 缶
□卵                                    １パック
□チーズ                             １パック　
□ソーセージ                      １パック

副菜・その他　適宜
□日持ちする野菜類
　玉ねぎ、人参、ジャガイモ、カボチャなど

□梅干し、海苔、乾燥わかめ、乾燥野菜
□野菜ジュース
□調味料（砂糖、塩、醤油、めんつゆなど）

□インスタント味噌汁
□くだもの

 （１人１日１本使用）

□トイレットぺーパー１袋

□ビニール袋（ポリエチレン製）１箱

□ゴミ袋　　　　　　　　　  ２袋

□生理用品

□ウエットティッシュ・ティッシュ

（飲料＋調理用で３リットル）

（１人１食７５g 1/2 合程度）

□乾麺
　・そうめん３００ｇ　　　  １袋　
　・パスタ６００ｇ　　　　  １袋
□カップめん類　　　　　　  ３個
□パックごはん　　　　　　  ３個
□シリアル　など

バスケットに
入れて

キッチンで
保管が

おすすめ

3 日分の備蓄品

あるとホッ！とする嗜好品

調味料やインスタント食品、お菓子など
お好みのものを用意しておくとより安心です。

（大人２人の場合）



緊急時３日分の食事プラン
3 日間、健全な食生活を実践するための食事プランをご提案します。

【朝】
●シリアル
●果物
●牛乳

【昼】
★鯖缶とトマトソースのワンパンパスタ

【夜】
●カレー
●野菜ジュース

【朝】
●ごはん
●インスタント味噌汁
●卵焼き       ●海苔
●牛乳           

【昼】
●牛丼           ●漬物
●切り干し大根の煮物
●野菜ジュース

【夜】
★具沢山煮込みスープ　ポトフ
●ごはん       ●春雨サラダ

【夜】
★レトルトカレーとパックごはんのドリア
●切り干し大根のドレッシング和え

１日目

2 日目
【朝】
●ごはん
●インスタント味噌汁
●ソーセージ
●わかめの酢の物

【昼】
●そうめん
●野菜ジュース
●果物

3 日目

★レシピあり

●果物



ストックを活用したレシピ
ストックを活用して手軽に作れるレシピをご紹介します。

〈材料（1 人分）〉
・とろけるチーズ大さじ２　・バター大さじ１
〈作り方〉
① ソーセージをフライパンで焼きます。
② 耐熱容器に、パックごはん→①ソーセージ→レトルトカレー
　　→卵→とろけるチーズの順にのせます。
③ 200℃に予熱しておいたオーブンで 15 分焼きます。
　　★ラップをしてレンジで 2 分加熱し、オーブントースターで焼き色がつくまで 5 分焼いても OK

● レトルトカレーとパックごはんでカレードリア

● 鯖缶とトマトソースのワンパンパスタ

● 具沢山煮込みスープ　ポトフ

〈材料（2 人分）〉
・鮭缶詰１缶　・魚肉ソーセージ１本　・焼き鳥缶詰１缶
・ジャガイモ２個　・玉ねぎ１個　・人参 1/2 本　
・油大さじ２　・コンソメ２個　・水３カップ　
・塩こしょう適宜　
〈作り方〉
① じゃがいも、人参は１ｃｍに切ります。
　　玉ねぎはスライス、魚肉ソーセージは１cm に切ります。
② 鍋に油を加え、火にかけます。①を加え炒めます。
③ 水とコンソメを加え１０分ほど煮込みます。塩コショウします。
★お好みでチーズを切って加えます。

〈材料（2 人分）〉
・鯖缶１缶　・トマトソース（パスタソース）２袋　
・にんにく１cm  ・胡椒一つまみ
・パスタ８０g　・オリーブオイル大さじ２
〈作り方〉
① フライパンに、にんにくとオリーブオイルを入れ火にかけ、
　　鯖缶を加え炒めます。
② ①にトマトソースを入れ、５分ほど煮込みます。　
③ パスタをたっぷりの茹で袋の分数茹でます。
④ ②に③を加え味を火にかけなじませます。


