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備蓄の一例（自分の生活に合わせた量を）
１人当たり一日１㍑。調理など
に使用することも考慮すると一
日３㍑程度あると安心です
一食当たり0.5合とした場合、
１㌔㌘で約13食分
調理不要で、そのまま食べられ
るもの
灯油やガスボンベ、電池なども
合わせて買い置きを

水

缶詰

すこやかグループ
す
こ
や
か
グ
ル
ー
プ
は
、
平
成
７

年
に
現
在
の
登
別
市
と
き
め
き
大
学

の
活
動
の
一
環
と
し
て
発
足
し
た

サ
ー
ク
ル
で
す
。

現
在
の
メ
ン
バ
ー
は
70
代
か
ら
90

代
ま
で
の
19
人
で
、
平
均
年
齢
は
83

歳
。
月
１
回
、
市
内
全
域
か
ら
老
人

福
祉
セ
ン
タ
ー
に
集
ま
り
、
10
時
か

ら
12
時
ま
で
、
健
康
づ
く
り
に
励
ん

で
い
ま
す
。

「
指
の
体
操
か
ら
始
ま
り
、
ラ
ジ

オ
体
操
で
体
を
ほ
ぐ
し
た
ら
、
残
り

の
時
間
は
さ
ま
ざ
ま
な
ゲ
ー
ム
を
楽

し
み
ま
す
。
毎
回
、
趣
向
の
凝
ら
し

た
ゲ
ー
ム
で
あ
っ
と
い
う
間
の
２
時

間
で
す
。
ゲ
ー
ム
で
勝
っ
た
負
け
た

と
盛
り
上
が
り
、
失
敗
し
て
も
気
に

せ
ず
笑
い
と
ば
し
た
り
、
笑
い
声
は

絶
え
ま
せ
ん
」
と
笑
顔
で
教
え
て
く

れ
た
の
は
、
代
表
の
村む

ら

上か
み

清き
よ

一い
ち

さ
ん
。

会
員
に
と
っ
て
仲
間
と
共
に
笑
い

合
え
る
大
切
な
場
に
な
っ
て
い
る
と

い
う
同
サ
ー
ク
ル
で
は
、
月
１
回
の

活
動
に
参
加
し
や
す
い
よ
う
４
月
に

１
年
間
の
予
定
を
立
て
る
な
ど
の
工

夫
も
し
て
い
る
と
い
い
ま
す
。

「
自
分
が
楽
し
む
こ
と
は
も
ち
ろ

ん
で
す
が
、
ゲ
ー
ム
ご
と
に
会
員
そ

れ
ぞ
れ
の
反
応
が
異
な
る
の
で
、
全

員
が
楽
し
め
る
よ
う
企
画
す
る
こ
と

も
私
に
と
っ
て
の
楽
し
み
の
一
つ
に

な
っ
て
い
ま
す
」
と
話
す
の
は
、
登

別
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
協
会
の
会
員

で
も
あ
り
、
行
う
ゲ
ー
ム
を
毎
回
企

画
し
て
い
る
と
い
う
荒あ

ら

生お

勇ゆ
う

司じ

さ
ん
。

会
員
同
士
の
仲
が
良
く
、
ゲ
ー
ム

の
合
間
も
お
し
ゃ
べ
り
が
絶
え
な
い

と
い
う
同
サ
ー
ク
ル
。
興
味
の
あ
る

方
は
、
村
上
さ
ん
（
☎
�
７
８
４
４
）

ま
で
。

知
っ
て
備
え
る

知
っ
て
備
え
る  

防
災
メ
モ

防
災
メ
モ
第
85
回

　
市
は
、
自
然
災
害
な
ど
に
備
え
、
非
常

用
食
料
な
ど
を
計
画
的
に
購
入
し
、
市
内

15
カ
所
に
分
散
し
、
備
蓄
し
て
い
ま
す
。

　
し
か
し
、
災
害
の
規
模
が
大
き
け
れ
ば

大
き
い
ほ
ど
、
自
宅
周
辺
の
道
路
網
が
寸

断
さ
れ
、
避
難
所
へ
避
難
す
る
こ
と
も
で

き
ず
、
自
宅
で
の
避
難
生
活
を
余
儀
な
く

さ
れ
る
可
能
性
が
高
く
な
り
ま
す
。

　
い
つ
発
生
す
る
か
分
か
ら
な
い
災
害
に

備
え
、
普
段
の
生
活
で
必
要
な
も
の
を
確

認
し
、
継
続
的
に
少
し
多
め
に
買
い
置
き

し
て
お
く
こ
と
も
家
庭
内
備
蓄
の
一
つ
で

す
。
そ
う
し
た
買
い
置
き
が
、
家
庭
に
お

　
災
害
発
生
時
か
ら
72
時
間
は
、
消
防
や

自
衛
隊
な
ど
が
人
命
救
助
を
最
優
先
に
行

い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
自
宅
内
で
安
全
が

確
保
さ
れ
て
い
る
方
の
救
助
は
３
日
以
降
、

大
規
模
災
害
の
場
合
に
は
そ
れ
以
上
に
な

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
の
で
、
最
低
３
日
分

の
備
蓄
を
し
ま
し
ょ
う
。

　
地
震
や
津
波
、
大
雨
に
よ
る
土
砂
災
害

や
河
川
の
氾
濫
な
ど
、
大
規
模
な
災
害
に

備
え
、
地
域
の
避
難
訓
練
に
参
加
し
た
り
、

家
族
で
避
難
場
所
を
決
め
て
お
い
た
り
す

る
こ
と
に
加
え
、
日
用
品
や
食
料
品
な
ど

を
備
蓄
す
る
こ
と
も
重
要
な
備
え
の
一
つ

で
す
。

　
日
頃
か
ら
、
災
害
復
旧
ま
で
の
数
日
間

を
自
宅
内
で
ま
か
な
う
こ
と
が
で
き
る
よ

う
、
備
蓄
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

命
を
つ
な
ぐ
家
庭
内
備
蓄

命
を
つ
な
ぐ
家
庭
内
備
蓄

▼
問
い
合
わ
せ

　
総
務
グ
ル
ー
プ
（
☎
�
１
１
３
０
）

▲�輪になって、指を使ったゲームを楽し
む会員

け
る
避
難
生
活
で
、
自
分
た
ち
の
命
を
守

る
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

欲
し
い
と
き
に
い
つ
で
も
買
う
こ
と
が

で
き
る
と
は
限
り
ま
せ
ん

最
低
３
日
分
、
で
き
れ
ば
１
週
間
分

体と頭を動かして、楽しく、
仲良く、健康づくり
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