
３日間はガス、水道、電気といったライフラインが使えないため、ガスコンロの常備が
あるといいです。乾パンや発熱剤で温めることのできるレトルト食品は、少し値段は
高価ですが、賞味期限は長いです。ミネストローネなど加熱しないとおいしく食べるこ
とができないものもあるため、注意が必要です。オススメは、おかゆです。冷たくても
おいしく食べることができます。また、水分が多いのでのどが渇きにくいです。注意す
るべきことは、サバの缶詰など塩分の多い食べ物はのどが渇きやすく、たくさん食べ
続けると内臓が疲れてしまうため注意が必要です。メーカーによって多少味が違うた
め好みの味を見つけておくことも大切です。

非常用持ち出し袋に入れておくといい食べ物

アレルギーのある人、介護が必要な人、食
べ物にこだわりのある人は手厚い準備が必
要です。また、野菜が不足するため準備が
必要です。そのため、サプリメントや無糖の
野菜ジュースがあると便利です。
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