
紧急时储备物品（示例）

无需烹煮即可食用的食物、餐具等

饮用水 应急食品

燃料 其他

应急食品等

其他

贵重物品

手电筒
收音机
电池（多准备）

防灾地图（本手册）
毛巾
婴幼儿用品
雨衣
打火机
手机充电器
书写工具

保鲜膜（可用于止血或覆盖餐具）
记录用笔记本
塑料袋（大小尺寸）

衣物（内衣、外套等）
生理用品
婴儿辅食
口罩
肥皂、洗手液
体温计
湿纸巾

纸盘
罐头

矿泉水
纸杯

应急食品
开罐器

手电筒
（尽可能每人一支）

电池（多准备）

现金
印章
健康保险证

存折
驾驶证

常备药
外伤药
止痛药

绷带
手部消毒用酒精

生活用水
（用浴缸、洗衣机等储水）

毛毯、睡袋、洗漱用品、干洗发产品等

卡式炉
气罐
固体燃料

米
（软罐头、脱水米饭也很方便）

罐头、软罐头食品

梅干、调味料等
干货、巧克力、糖果（点心类等）

用于饮用的PET瓶或罐装矿泉水
（大致每人每天3升）

储水的防灾水箱等

GAS
GAS

水水

Choc
olate

お米
糖
砂

カップ
ラーメン

みそ

カップ
ラーメン

Candy し
ょ
う
ゆ

请确认是否备足以维持灾后复原前数日（至少7天）生活的物品。

紧急时携带物品（示例）

便携式收音机 急救医疗用品

烹饪器具
（锅、烧水壶等）

水桶、各种户外用品等
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请妥善熄灭火源，关闭电源总开关并锁好门窗。

水

クラッカー
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いわ
し甘露煮

ポテトサラダ

储备

消耗补充购买

滚动储粮法是指，边用边储备开始实行滚动储粮法吧！

Emergency
Go Bag Checklist紧急时携带物品检查
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所谓“滚动储粮法”，是指平时购买稍多一些的食材、加工食品，日常使用后仅补充
购买消耗的部分，从而让家中始终保持一定数量食材储备的方法。
关键在于日常饮食消耗的同时进行储备。
这样既可以保持储备食品的新鲜度，又能在紧急情况下维持接近日常的饮食生活。

预计从2026年5月下旬起，将开始运用新的防灾气象信息。
详情请参阅气象厅官方网站。附有二维码

为了在紧急时刻能立即携带，请平日就做好准备和检查。
请以    确认是否已做好事先准备。
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