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賞味期限が１年の
ものでも大丈夫。

レトルト食品 フリーズドライ食品
不足しがちなミネラル、
食物繊維の補給のために。

少量のお湯で元の
風味・栄養に戻ります。

乾 物

おすすめの非常食

パンや野菜等
は自然解凍でも
食べられます

氷は溶かして
飲料水として
活用しましょう



お皿が割れてしまったり、炊き出し時に活躍する紙食器。
新聞紙やチラシで折ってラップ・ポリ袋をかぶせて使いましょう。

① 用紙をたて半分に折る。
② さらに横に半分に折り、
　 折りめをつけてもどす。

③ 左はしを
　 三角形にひらく。

④ 三角をつぶす。 ⑤ 裏返す。

⑥ ③と同じように
 　ひらいてつぶす。

⑦ 重なっている紙の上１枚を、
　 反対側にめくる。

⑧ 裏側も、
　 ⑦と同じようにめくる。

⑨ 重なっている紙の上１枚を、
　 真ん中に向かって両側を折る。

⑩ 斜線部分を上に折る。 ⑪ 反対側も、
 　⑨⑩と同じように折る。

⑫ 逆さまにして、
　 上部を広げる。 ⑬ できあがり！

かみ

7日間

1日3L1人 ４人家族で７日分なら最低７箱

キッチンばさみ・ピーラーカセットコンロ・ボンベ ポリ袋
手袋代わりに。また、

袋の中で調理すれば衛生的。
まな板を使わずに、
食材を調理できます。

温かい食事のための必需品として。
１ヶ月分15～20本の備蓄を。

７箱
（６本入）

非常用にストックしておく飲料水

非常用に役立つキッチングッズ

紙食器の作り方：ハコ型




