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このにごった水しかない…�
これを飲むしかないの？�

簡単に出来る濾過方法の１つです。参考にして下さい。�
過信せず必ず沸騰させてから使用しましょう。�

　まずペットボトルの底をハサミなどで切り取り、飲み口のキャップに小さな穴を開けて下に

する。そこに（１）小石　（２）木炭（たき火の燃え残りなども可） （３）砂利　（４）バンダナや衣服の

切れ端など－を順番に入れ、ここに池の水などを流し込み、キャップの穴からしたたる濾過水

をコップなどでためる。この作業を数回繰り返し、煮沸すれば、飲むのに適したものになる。�

わー　
　　ーいわー　
　　ーい

ちょっと待って！！�
こんな方法があるよ。�

きれいな水が飲めるんだね！�
一度濾過するだけでなく�

何度かすることが大切！！�

使用する時は必ず�

して下さいね！！�

加熱�

衣類などの布�

砂や小砂利�

木炭など�

小石�

穴を開けたキャップ�

にごった水�

きれいな水�

　ペットボトルによる濾過（ろか）方法�

ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル�

にご
った水で

�������
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岡山県マスコット�
ももっち�

片
栗
粉�

しょうゆ�

乾燥わかめや野菜を�
簡単に水で戻す方法は�
何があるかなあ…�
ボウルだったら持ち運びに�
困るしなあ…�

どこの家庭にもある�

ナイロン袋を使えば、�
ボウルなんて使わなくても�
簡単に水で戻すことができるよ！�

紙コップにビニール袋�
をかぶせて使うと何回�
でも使用可能に！�

紙コップ� ビニール袋�

そうだ�！�！�そうだ�！�！�

お肉に味つけするときな
ど、調味料を混ぜ合わせ
る時に、ビニール袋を利
用することで、ボウルを
汚さずできます。�

��������	
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1

4 5 6 7

2 3

1 2 3 4

5 6 7

広告を半分に折る�

三角ができたら�
一枚だけとり、折る�

ふちとふちを合わせ�
折り目をつける�

プラス�
ナイロン袋�

カドと印を合わせる�
ように折る�

カドとカドを合わせる�
ように折る�

うしろに折る� できあがり�

両サイドを折目の�
中央であわせる�

図の部分を折り返す� ひらいて完成！�

折ったものをもう半分に折る�
できたすき間に手を入れ�
図のようにひらく（両面）�

広告で簡単に�
皿代わりになるものが�
つくれるよ！�

災害の時ってお皿とか�
持って逃げないよね�

どう　　　どう　　　  するのするの�どう　　　  するの�

この紙の箱に�
ナイロン袋やラップを�
敷くと、もれる心配も�
汚れることもないね！�

正方形からコップを作る�

普段から作っておくといいね�

もれない！！�
ぬれない！！�

ヨゴレない�

誰
で

も
作れ
そうだね！！



��

ラップの上にご飯をのせて…�

素手でにぎる�
必要なし！！�

お皿やボウル�
を汚さなくて�
すむ！！�

お皿�

ボウル�

余った食材等�
を簡単に�
保存できる！！�

アルミホイルを敷く�
ことで、何度も洗わ�
なくて済みます。�
�

アルミホイルを�
フライパンの全体を�
おおうようにする。�

どの家庭にもあるラップで・・・�

ラ
ッ
プ�

牛乳�

ラ
ッ
プ�

ラ
ッ
プ�

アルミホイル�

牛乳パックを洗い、切って開いてまな板に。�

��������	
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皆で助け合おう�

持ち寄る�

大釜があるよ�
薪もあるよ�

お米あるよ�

野菜があるよ�
漬物もあるよ�

非常食あるかも�

うち、�
卓上コンロあるわ�

フライパンとか�
鍋とか持っていくよ�

ガス、電気が使えない時、簡易かまどで�
薪を使ってごはんを炊く方法。�

・火加減は、初めは弱火でだんだん薪を入れて強火
にし、釜の蓋の間から泡が出てきたら弱火にする。�

・泡がおさまりかけたら、かまどの火をすべてかき
だし余熱で蒸らしてできあがり。�

・米１升で１個１００ｇのおにぎりが�
３３個できる。�

�
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いざという時は�
薪を使う�
�

薪を集めておく�

普段から�
干し野菜を作っておく�

非常時に使える�
（日常生活でも使える）�

ピーマン、にんじん、ごぼう、�
かぼちゃ、いも、ナスなど�

水� しょうゆ�

味噌�

砂糖�
サラダ油�

インスタントスープ�
塩�

梅干し�

缶詰�

高野豆腐�

もち�

うどん�

カップラーメン�

そば�

そうめん�

小麦粉�

レトルトカレー�

米�

アルファ米�

のり�

切干大根�

ソーセージ�
大豆�

お茶パック�

わかめ�

日持ちする野菜�

備蓄食品の準備�

〈主食〉�

〈主菜〉�

〈副菜〉�

〈水分・その他〉�

参考資料「災害時に役立つ食の備え」発行：岡山県備前県民局　監修：（社）岡山県栄養士会�
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にいざと�

至 米子市�

千屋温泉�

神郷温泉�
別所アウトドア�
スポーツセンター�

大佐山�
パラグライダー�

山田方谷記念館�

満奇洞�

羅生門�

荒戸山�

日本一の�
親子孫水車�

鯉が窪湿原�
絹掛の滝�

井倉洞�

至 米子市�

至 真庭市�

至 高梁市�
　 岡山市�

あしだち�

び�っ�ち�ゅ�う�こ�う�じ�ろ�

ぬのはら�

さかね�

にいみ�

いしが�

いくら�

いちおか�

やがみ�

のち�

いわやま�

たじべ�

おさかべ�

中国自動車道�

芸備
線�

姫新線�

伯
備
線
�

180 32 58

182

180

112

317

316

12

441

157

474

442

78

313

50

33

8

443

111

109

11

大佐SA

新見IC

１３�

１２�

７� ６�

８�

３�

５�

４�
１４�

２�

１�

９�

１１�

１０�

１５�
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