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今月の

特集

　備蓄は大切ですが、実際は「忙しい」「続かない」「スペースもお金もない」などで難しいと感じる方
が多いのではないでしょうか。また、備蓄していたとしても、いざという時に期限が切れていたり、食
べ方や使い方がわからなかったりということになってはいけません。そこで、普段のくらしを少し工
夫するだけで、無理なく備える方法「ローリングストック」をおすすめします。

ローリングストック
を知ろう！　年頭にあたり、組合員のみなさまならびにご家族のみなさまのご健勝とご多幸を心よりお

祈り申し上げます。また、お取引先や関係諸団体のみなさまには、生協の事業および活動に
対してご理解とご支援を賜り厚くお礼申しあげます。
　いずみ市民生協は、昨年創立50周年を迎えました。これもひとえに、困難な時期にも組合
員のみなさまをはじめ多くの方々の温かいご支援とご尽力に支えられたおかげであり、深く
感謝申し上げます。そして、この南大阪の地で着実に成長を遂げることができましたことに、
心より感謝申し上げます。

　さて、令和6年元日に発生した能登半島地震発生から1年が経過しました。さらに9月には
能登半島豪雨災害にも見舞われ、復旧・復興は道半ばとも言えない状況です。いずみ市民生
協は、全国の生協と協力し、募金活動や物資支援・ボランティア活動を続けております。今
後も被災地に寄り添い、組合員と共に息の長い支援活動を続けてまいる所存です。
　昨夏の南海トラフ地震臨時情報の発表を機に、多くの方が地震への備えを再認識されたこ
とと思います。「備えあれば憂いなし」と申しますように、みなさまの防災・減災に役立つ情報
や買い置き品の提案など、事業を通じてお役に立てるよう努めてまいります。
　また、ロシアによるウクライナ侵攻や中東情勢の悪化などで戦闘が続き、民間人に甚大な
被害が発生しています。そのようななか、日本原水爆被害者団体協議会が2024年ノーベル
平和賞を受賞されたことは、大変うれしいニュースでした。ノーベル委員会は、「核兵器のな
い世界を実現するための努力と、被爆者の証言を通じて核兵器が二度と使用されてはならな
いことを示した」ことを受賞理由としました。いずみ市民生協は、日本生協連をはじめ多くの
生協と連携し、国際会議への代表者派遣や国際署名の取り組みなどを通じて、多くの人々が
被爆体験に触れる貴重な機会を提供し、自らも学んできました。今年は被爆・終戦80年を迎
えるにあたり、平和について共に学ぶ、考える、伝える活動を全国の生協と共にすすめます。

　昨年も「とまとちゃん福祉基金」への多大なご支援に深く感謝申し上げます。みなさまから
の2,500万円を超える募金は、この地域の子どもの居場所づくりや学習支援を担う団体の活
動につながりました。また、令和6年能登半島地震災害支援募金には、5,550万円が寄せら
れ、9月の能登半島豪雨緊急支援募金は2,000万円を超える見込みです。温かいご協力に、
心より感謝申し上げます。

　2025年は国連が定めた国際協同組合年です。協同組合は、世界が直面する多くの課題を
解決するために欠かせない存在であり、SDGsの達成において重要な役割を果たしていくと
期待されています。いずみ市民生協も、持続可能な生産と消費、環境、福祉、平和などの分
野で、より一層貢献してまいります。世界中に平穏が戻ることを心から願うとともに、みなさ
まにとって実り多き年となりますようお祈り申し上げ、新年のご挨拶とさせていただきます。

2025年　元旦
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大阪いずみ市民生活協同組合

理事長 勝山  暢夫

備蓄ではなくなぜローリングストック？

くらしのなかで使いながら備えるので
賞味期限切れを防いだり、災害時も

普段に近い食生活を送ることができます。

楽しく無理ない備えを
呼びかける堺市北区役所
のみなさん

　今後30年以内に南海トラフ沿いで大規模な地震が起きる確率は70～80%と言われています
（気象庁ホームページより）。ライフラインや流通がストップする被災時にも、なるべく日常に近い
生活を送れるよう、各家庭での災害への備えが重要です。そのためのお手軽な方法として関心が
高まるローリングストックについて知り、できることから備えを始めませんか。

お話を聞いたのは…

普段から少し多めに
食材や生活必需品を
ストックしておく

使った分だけ買い足す 日常生活で使う

ローリングストックとはストック（備蓄）をロ
ーリング（回転）すること。日常生活のなかに
備蓄を取り込みます。「非常時には非常食・防
災グッズを」という考え方ではなく、普段か
ら少し多めに食材や生活必需品を買ってお
き、使ったら使った分だけ買い足していく。
この繰り返しにより常に一定量の備蓄を行い
ます。
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ローリングストック
のメリットは？

　取り出しやすい場所に収納し、「食品名」「個数」「賞味・消費期限」を確認しやすくリ
スト化することで、期限切れや過剰な買い足しを防ぎます。収納ケースの外側や冷蔵
庫など見える場所に貼っておくのが便利です。

期限切れを防ぐ管理方法は？

　ライフラインが停止する非常時に重宝するのがカセットコンロ。あわせて、ボンベをローリングストッ
クで少し多めに用意しておくのがおすすめです。温め・沸かす・調理ができ、非常食や保存食をよりお
いしく食べることができます。また、加熱をすると食材の香りも引き立ち、食欲増進にもつながります。
温かい食事が身体と心を温めてくれます。

　ローリングストックは、普段の生活で使いながら備蓄できるので、家族
の好みにあったものを選ぶことができます。
　災害時は日常とかけ離れた生活を強いられるため、心と体に大きなスト
レスがかかります。そんな時だから、普段から食べ慣れた味を口にできる
ことが安心につながります。

カセットコンロ＆ボンベが
非常時の強い味方

普段から外でご飯を炊いたりする体験がいざ
という時、役に立ちます。被災し混乱した状態
で初めてのことをするのは困難です。ご家族で
アウトドア体験を楽しみながら、防災のことを
考えておきませんか。

普段の買い物の範囲でできるので
コストや時間的負担が少ない。
買い置きスペースを少しだけ増やすことで対応できる。

高齢者世帯のストック例は？

水（飲料水）

主菜

副菜

間食

主食

Q 一般的なストック例は？

※1人1日3リットル×3日分

ごはん（無洗米、レトルトのおかゆ、パックご飯）
パン（缶詰パン、乾パン）
麺類（乾麺、即席麺、カップ麵）
シリアル　など

缶詰（肉、魚、豆）、レトルト食品（丼、カレ
ー、パスタソース）、フリーズドライ　など

乾物（のり、ひじき、切り干し大根、わかめ）
日持ちする野菜、コーン缶、トマト缶、
即席汁物、梅干し、漬け物、
ドライフルーツ　など

一般的なストック例に加えて
・とろみ剤、大人用紙おむつ、
入れ歯用洗浄液、その他介護用品など

 赤ちゃんのいる世帯のストック例は？
一般的なストック例に加えて
・粉ミルク、ベビーフード、おむつセット（おむつ、
おしりふき、おむつ替えシート）など

日持ちする果物、チョコレート、
ビスケット、あめなどのお菓子類、
栄養補助食品　など

※それぞれの家庭で日常的に必要なものを確保しておきましょう！

※カセットボンベは1人1週間あたり約6本が目安。

１. お米と水をポリ袋に入れ30分置いておく
★膨張しないよう空気を抜くために袋をねじりながら結ぶ

２. ポリ袋が鍋肌に当たって破れないよう、耐熱皿を敷く
３. 沸騰状態の鍋に袋を入れ20分湯せん
４. 火を消して10分蒸らしてできあがり
★袋から食べれば洗い物が出ません

キャンプで学ぶ防災の知恵

常温保存が可能で比較的賞味期限が長いもの
がベストです。また、栄養面も考えてたんぱく質
やビタミン、ミネラル、食物繊維が摂れるもの、自
分や家族の好みに合ったものを選びましょう。

Q ローリングストックを
選ぶ時の注意点は？

災害時は支援物資が届くまでに3日以上かかり、物流
の停止により1週間以上食品などが手に入らないこと
が想定されます。そのため最低3日分（～1週間分）の食
料、飲料、生活必需品を家族人数分備蓄してください。

Q どれくらいの量をストック
しておく必要がある？

まとめ

日常使いするものを
少し多めに買い置き

レトルト食品や缶詰はもちろん、乾物や日持ちする野菜なども対象です。おいし
く食べながら好みの食品を探してみましょう。飲料水やトイレットペーパー、ウ
エットタオル、カセットボンベといった生活必需品も同じです。

1

期限切れになる前に
くらしに取り入れる

期限が近いものからくらしのなかで消費していきます。定期的に消費する日を
決めておいたり、料理の足しにしたりするのもおすすめです。2

消費分を買い足し、
常に一定量の備蓄を保つ

災害はいつ起こるかわかりません。消費した分をこまめになるべく早く
補充しておくことも重要です。3

カセットコンロとポリ袋でごはんを炊く方法
無洗米1合（150g）
水（200ml）
耐熱性のポリ袋

参考動画：キャンプ
を楽しんだら〇〇
が身についた！
（堺市北区役所制作）

やってみよう！ローリングストック

ローリングストック  ３つのポイント

1

3 4

2用意するもの
（1～2人分）

☆非常時の貴重な水を有効利用！

加熱に使った
水は汚れないので
再利用できます！
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