
高齢者のみなさま  

 
京都市 年齢別人口の割合          品目 ごとの算出基準と目標数量 

 
 
 
 
 
 
 
 
                                             （出典: 京都市備蓄計画） 

★65 歳以上➡約 40 万 9 千人        ★お粥  ➡約 6 万 7 千食（計画） 

★75 歳以上➡約 24 万 8 千人            約２万９千食（実際）   

人数に対してお粥の数が少ない!!               

 
 

  
 
 

   
 
 
 
 

  

 

避難所ではどのような食事がとられているのでしょうか?  

食べやすいものがない 

水分も不足 

京都市で災害時用の食料がどのくらい備蓄されているかご存知ですか?  

炭水化物が多い 

（出典:令和５年７月３１日現在  京都市ホームページ） 

たんぱく質不足 

体力、抵抗力低下 等 

ビタミン・食物繊維不足 

口内炎、便秘、肌荒れ、骨粗しょう症 
等 

ご飯が固い 

食事量の不足 
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                         自分の分だけでも備蓄しよう! 

★災害発生直後は道路や交通手段が遮断されることが多く、 
救援物資や支援がすぐには届きません。 

★大地震による大規模災害では物流が停止し、救援活動が 
本格化するまでに少なくとも 3 日間かかります。  
3 日間を生き延びるには、水や食料の備蓄が必要です。 

 
 

（出典:政府広報オンライン） 

 

 

 

★ローリングストック法とは? 

「買う → 食べる → 買う→食べる」のサイクルを繰り返す方法 
を「ローリングストック」と呼びます。 
日常的に食べているカップめんや缶詰、インスタントみそ汁など 
を少し多めに購入し、賞味期限が近いものから消費していきます。 
そして、消費した分を再び買うことで、常に一定量の食品が備蓄 
されている状態を保つようにします。 

★ローリングストックのメリット 

・平常時の負担が少ない 
・すぐに誰でも始められる 
・非常時にもバランスの良い食事が食べられる                  
・突然の災害に対応できる                                （出典:京都市備蓄計画） 

 

★災害用備蓄食品（例） 

・水（3 日分以上） 
【炭水化物】  

無洗米、パックごはん、乾麺（そうめん、うどん等） 
【たんぱく質の多いもの】  

ツナ缶、はごろも煮、魚肉ソーセージ、高野豆腐、フリーズドライ（みそ汁・卵スープ） 
【ビタミン、ミネラル等が多いもの】 

切り干し大根、乾燥野菜（みそ汁の具等）、フルーツ缶 
【あるといいもの】 

レトルトカレー、好きなもの（よく食べるお菓子）、水に溶けるお茶 

★器具（例） 

・アイラップ ・卓上ガスコンロ  ・保温ジャー ・ガスボンベ 

備蓄食品はすぐに届かないことを知っていますか? 

簡単!ローリンググストック法を始めましょう! 

あると便利な災害用備蓄食品・器具 


