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家族で食料の備蓄を確認したり、安否確認方法や集合場所を話し
合っておきましょう。水の備蓄は一人１日３リットルが目安です。
大規模災害発生時には、１週間分の備蓄が望ましいとされています。

食品は、『ローリングストック法』で、普段から少し多めに買っておき、日常的に食べて、食
べた分だけ買い足すようにしましょう。食品の他にも、災害時の調理に使えるカセットコンロや、
ポリ袋、ラップフィルムなどの買い置きがあるか確認してみてください。

朝日を浴びると
「セロトニン」
という脳内物質
が分泌されて、
日中の活動を支
えるとともに、
心のバランスを
整えてくれます。


