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家庭にぴったりあった
備蓄食品分別リストを作る。
　非常食やローリングストックの例と
して、よく備えておきたい食品一覧が
Web にあげられています。しかし実際
の食生活は、単身世帯、夫婦だけの世帯、
高齢者や小さな子供がいる世帯…と家
庭ごとに中身も量も大きく異なるもの
です。
　リストのとおりに、普段食べないもの
や必要以上の量を備えると、一気に管理
は難しくなります。ぜひ、あなたの家庭
にぴったりの非常食とローリングストッ
クを分けたリストを作りましょう。
　「え～？面倒くさそう…」と思われ
るかもしれませんが、結婚などでライ
フスタイルが大きく変わらない限りは、
たった１回行うだけで OK です。あと
の管理が驚くほど楽になるので、騙さ
れたと思ってやってみてくださいね。
　ここで、たとえば、実家からお米が
届く人や、お米をキロ単位で買う人、
一人暮らしでパックご飯を買いだめし
ているという人のケースで考えてみます。
　これらの人は、すでに主食（ごはん）

を確保しているということになります。
乾麺や冷凍うどんを日常的に食べる人
も同じです。無意識ながらローリング
してストックしているといえます。こ
のストックが多ければ、備蓄食品のリ
ストから外し、量を減らせます。普段
食べるものなら、少しだけ多めに買っ
てみても自然と消費できることでしょ
う。そしてローリングストックだけで
はカバーできないものを非常食にする
のです。（例：多めに確保したいペット
ボトルの水や、長期保存食品など）非
常食からは食べ慣れないものを外しま
す。つい苦手なものまで買ってしまうと、
管理だけでなく消費も継続も苦痛になっ
てしまうからです。カンパンは代表的
な保存食ですが、固くて食べにくいで
すよね。わが家は子供が大好きなクラッ
カーを非常食にしています。レビュー
が高評価なので、入れ替え時が楽しみ
なくらいです。
　この調子でローリングストックがで
きているものと、それ以外とにどんど
ん分けてみましょう。最終的には各家
庭にぴったりのリストができあがります。

ローリングストックのやり方を、
いま一度確認！
　内閣府によると１）、「特別に備えるの
ではなく、日頃から食べているものや
使っているものを少し多めに購入し、
食べた分を補充しながら日常的に備蓄
する（ローリングストック）ことで、
無理がないだけでなく、消費期限切れ
などの無駄のない備えができます。」と
書かれています。
　そう、ローリングストックは特別な
備えではありません。
　ローリングストックで
絶対してはいけないこと 
＝「頑張ること」。これが、
無理せず継続するため
の最大のポイントです。
　私は本来なら非常食
で備えるべき部分まで、
ローリングストックし
ようとしていたことに
気づきました。

備蓄食品には 2種類あり、
分けて考える。
　備蓄とは「万一に備えて、たくわえ
ておくこと」。備蓄のための食品は「ロー
リングストック」と、長期保存を前提
とした「非常食」に分類できるのです。
ローリングストックは特別に備えるも
のではなく、無意識に備えているもの
です。
　そこで、アクション１は、まずは分
けて考える（図１）、です。
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近頃「災害に備えてローリングストックしましょう」とよく目にするようになりましたね。
わが家もしっかり備えよう！と意気込んで始めました。しかし、いざ始めてみると…。
え…賞味期限の管理がめちゃくちゃ大変なんですけど…！？
消費したときにいちいち買い足すのも面倒だし…、も～無理無理！！
せっかく始めたのに、ここで諦める人は多そう…
でもちょっと待って！
この記事では、一般的に推奨されているローリングストックを実践したものの、なん
ども挫折した私がたどり着いた究極のコツをご紹介します。

図２　すでにローリングストックしている人たち

図 1　まずは分けてみよう !
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　とはいえ、実際に使う備蓄食品リス
トは、一から作るのは大変なので、よ
ろしければこちらを参考にしてください。
https://koruri-life.com/wp-content/
uploads/2021/09/stock-foods.xlsx

非常食は年 2回だけチェックする。
　非常食は普段食べるものではないの
で、賞味期限のチェックが必要です。
ここで問題になるのが、食品ごとに期
限がバラバラだということ…。しかし、
以下の方法なら、チェックは半年に１回、
各 10 分程度で十分です。
　わが家では、図３のように、毎年９月
１日と３月 11 日を非常食のチェック日
にしています。防災の日と東日本大震災

が起きた日です。毎年テレビやネットの
ニュースで話題になり、世間でも一段と
防災意識が高まる日なので、うっかり忘
れにくいというメリットがあります。
　チェック日には、すべての非常食の
賞味期限を確認します（図４）。ここ
では半年もたないものを取り除くだけ。
取り除いた分を買い足せばメンテナン
スは完了です。とてもシンプルですよ
ね！ダンボールで保管する水などは側
面に大きく賞味期限を書くのがおすす
めです。開けずにチェックできて楽ち
ん！です。

長期保存食品で
入れ替えの手間を減らそう！（図５）
　さらに管理を楽にするには、長期保
存食品の活用がおすすめです。いま、
防災用品は驚きの進化を遂げています。
あたためなくても美味しいカレーや、
高度な濾過技術を駆使した長期保存水
など５～10 年保管できる食品が安価で
販売されるようになりました。
　さいごに、おさらいとしてローリン

グストックを簡単にするコツをまとめ
ます（図６）。
　言いたいことは、これがすべてです！

　2013 年 5 月に政府が公表した「南海
トラフ巨大地震対策（最終報告）」２）では、
最大クラスの地震が発生した場合を想
定し、各家庭で最低 7 日間の食料確保
が推奨されています。
　できるだけ面倒なことを減らし、無
理なく継続して備えていきたいですね。

※�この記事は、こるり氏の許可を得て、『循
環とくらし』編集部でリライトしました。
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図３　忘れない日を設定しよう！

図６　ローリングストックは楽に続けられる！

図４　チェック日にすること

図５　買い替える頻度を減らそう
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