
 

 

                モシモの時に役に立つ保存食            ２０２５年   

金沢エコライフくらぶ   

モシモの時のために非常食を備蓄していても、イザというとき賞味期限が切れていたら困りますね。   

イザというとき役立つ保存食を、普段の食事に使って補充(ローリングストック)しておくといいですよ  
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食品名   豆知識   

   

水   

一人 1 日３ℓ×家族人数×７日間分を目安に保存。ペットボトル入りの 

水の賞味期限は 2ℓで 2 年、550 ㎖で約 1 年。保存したままにせ ず、

使いながら入れ替えておく。   

     

  レトルトごはん・おかゆ   

常温で 1 年は持つ。おかゆはそのままでも食べられる。  賞味期限が    

近づいたら、食べて補充しておくとよい。   

   

個包装の餅   

真空パック餅は保存性が高い。お湯で茹でれば、すぐに食べられ腹もち

がよい。焚火に入れるときはパックから出してアルミホイルに包む。   

   

麩   

小麦のたんぱく質グルテンと小麦を練って焼いたもの。栄養価が高く   

消化がよい。汁物に入れればすぐに食べられる。   

   

高野豆腐   

元祖フリーズドライ保存食品。豆腐の栄養が凝縮されており、タンパク質、 

脂質、ミネラル、ビタミンが豊富。麺つゆを薄めて浸しておくだ けでも食べら

れる。   

   

味噌・インスタントみそ汁   

味噌は発酵食で、味噌汁を飲むと気持ちが安らぐので、普段から味噌

汁を飲む食習慣を。最近のインスタントみそ汁は生と変わらぬ風味があ

り、保存性もよい。   

   

レトルト食材   

アルミ蒸着の包装材の発達で、保存性が向上している。シチュー、カレ 

ー、スープなど種類も豊富。   

   

缶詰   

常温での保存性が高く、種類も豊富なので、日頃から使いこなし、入れ

替えながら買い揃えておくとよい。   

   

ドライ納豆   

大豆に含まれるタンパク質、ビタミン、ミネラルの他、ビタミンＢ２が豊富。

腸内の食中毒菌や腐敗菌をやっつける働きがある。   

     

ドライフルーツ・ナッツ   

ドライフルーツはブドウ糖、カルシウム、ポリフェノール、食物繊維など

が豊富。ナッツ類はたんぱく質、不飽和脂肪酸、食物繊維が豊富。   

   

干し芋   

糖分、ビタミン、ミネラルが豊富で食物繊維も多いアルカリ食品。しっ とり

した干し芋は水分が多いため、封を開けずに保存する。   

   

梅干し   

日本が生んだ保存食であり、整腸作用、食欲増進、殺菌作用などすぐ 

れた薬効もある。   



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

あると役立つ便利グッズ   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

過去の災害ではライフラインが途絶えた際には下記の順で復旧しました。復旧日数を考慮して備蓄をして おき

ましよう。   

   

◆復旧に要する日数   

 電気・・・   1 週間くらい   

固定電話・・・2 週間くらい   

水道・・・   3 週間くらい   

ガス・・・   1 か月くらい  

 

   

かつおぶし   

水分が少ないので保存性が高い。旨味とタンパク質が豊富で、水に浸し

て出汁を飲んだり、柔らかくなったかつお節を食べることもできる。削り節

パックでもＯＫ。   

   

魚肉ソーセージ   

常温で保存できる数少ない動物性加工食品。タンパク質、脂質の摂取 

に有効。   

   

ビスケット、おかき   

   

乾パンは飲み物がないと喉を詰まらせるが、日頃から食べ慣れている 

ビスケットやおかきは食べやすい。おやつを食べると気持ちも安ら ぐ。   

   

一口羊羹   

糖度が高いためカビが生えず保存性が高い。エネルギー源としてだけで

なく、心休まる甘味としても有効。   

   

カセットコンロ・ボンベ   

電気・ガス・水道が途絶えても、水とカセットコンロがあれば、家にある  

食料で煮炊きすることができる。普段から鍋物などに使って点検を。   

カセットボンベは連続使用で約 60 分しか持たないので  

FRP（強化プラスチック）容器プ

ロパン・コンロ   

オール電化のお宅では予備燃料の確保を。庭やベランダでの BBQ な

どで使い慣れておくと安心。   

 

石油ストーブ   
電源不用の昔ながらの反射型や筒形の石油ストーブは、停電や災害 

時だけでなく屋外でも使え、煮炊きもできる優れもの。   

   

着火ライター   身の周りの紙・布・木を燃料にする際に、あると便利。   

   

ラップ・ポリ袋・アルミホイル   

皿に敷いたり、器に被せれば、洗いものの水がない時でも衛生的に 盛

り付けることができる。   

   

高密度ポリ袋(不透明)   

切った食材や調味料・水等を入れ、空気を抜いて縛って茹でれば、 同

時に何種類もの調理ができる。   


