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居家防災食物準備指引

2017年美國遭到哈維與艾瑪強大颶風重創，佛羅里達州撤離了數萬名

居民，商店糧食飲水被搶購一空。2018年日本北海道地震，電力中斷

造成商店食品毀損，部分道路中斷致使物資短期無法運補。

俗語：「民以食為天」，亦云「吃飯皇帝大」。身處地震帶、颱風區

的我們，須思考面對各種災害造成斷水斷電、道路中斷，商店物品毀

損未營業時，家中是否還有足夠食物提供維生？其實，只要我們平時

日常生活中多儲放一些防災食物，就能避免災時斷糧的危機，同時也

可以享受防災生活好味道。

本指引係依據日本農林水產省「災前食品儲備指南」所編製，提供民

眾準備防災食物時之參考。

「防災食物」為災害發生前預先準備之食物，通常適合常溫狀態下長

時間保存，災害發生時無法外出採購或暫時留在家中避難生活時即可

食用，且具營養價值，確保災時可供身體攝取足夠所需的營養。

防災食物準備時，可以日常家庭生活食物為基礎，再加上可長期間保

存的防災食物，一起複合儲備。

前言

防災食物是什麼？

水、電、瓦斯恢復水、電、瓦斯中斷約1日~7日災害發生
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蘇打餅乾

製造日期：2019年9月10日
保存期限：2022年9月10日

製造日期：2019年9月10日
保存期限：2022年9月10日

地震或颱風等大規模災害造成停水停電，交通物流中斷，食物

物資無法即時運補災區，或颱風侵襲期間外出危險，民眾須暫

時於家中避難生活，如何為自己或家人準備生活所需食物與飲

水，是不可或缺的防災準備工作。

所以，平常瞭解居家食物儲存狀況，考量家中每位成員之需求

及營養，最少準備「3日份以上」的防災食物，讓家人在災害

來臨時也能安心、平安的度過。

考量家庭日常生活飲食習慣、營養平衡需求，準備適合自己的防災食物。

   確認家中所有的食物。

   考量家庭人數、營養均衡、個別喜好、慢性病或過敏禁忌，進而決

   定準備食物項目及數量。

   確認各項食物保存期限，

   並於外包裝標示日期。

   在保存期限前食用完畢，

   並於下次購物補足食物品

   項。

該選擇哪一些營養健康的防災食物呢?建議可以參考以下原則：

   可以常溫保存的食物(最好可以保存半年以上)。

   方便攜帶的食品(有外包裝的食品)。

   最好可以不需加熱或加熱水即可食用的品項。

   符合家庭日常飲食習慣的品項。

防災食物要準備幾日份?

防災食物準備原則

如何準備營養健康之防災食物?
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居家防災食物準備指引

紅燒
牛腩

咖哩
雞肉

熟飯

鹽

居
家
防
災
食
物
準
備
實
例

防災食物實例

(米飯、麵食等)

米、乾麵、泡麵

主食

必需品

主食
(提供熱量及碳水化合物)

主菜
(提供蛋白質)

副菜
可耐保存蔬菜、調味料

蔬菜汁、果汁

即食杯湯、巧克力、餅乾

水  每人每日至少3公升

(飲用水及料理食物所需用水)

調理包(牛肉、雞肉、豬肉)

罐頭(魚、肉)

米飯 乾麵、泡麵、杯麵
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紅燒
牛腩

咖哩
雞肉

芒果乾鳳梨乾
芭樂乾

果乾食品

小魚干、柴魚

水果 (水果或加工製品等)

主菜 (魚、肉、大豆製品、蛋類等富含蛋白質食物)

可耐保存水果

水果罐頭

蔬菜汁、果汁

魚、肉、豆罐頭

調理包
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居家防災食物準備指引

蔬
菜
汁

美
乃
滋

蕃
茄
醬

海鹽

即食杯湯

其他(醃漬物)

副菜

牛乳、乳製品 餅乾、零食

調味料(鹽、醬油、砂糖、食用油、蕃茄醬、美乃滋)

(蔬菜、乾燥蔬菜等提供膳食纖維的食物)

可耐保存蔬菜 蔬菜罐頭、蔬菜汁

乾燥蔬菜
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防災食物的循環儲備概念，其實就是平時做好防災和日常食物的

儲備，在購入食物後，適當的保存，在日常生活中，即按儲備食

物的新鮮度，優先食用已存放較久的食物，並於下次購物時，補

足食物的份量，如此重覆循環，準備起來簡單又無負擔。

防災食物不用跟緊急避難包一樣放在玄關或是住家入口處。建議儲放

的位置分散在家中幾個不同的位置，像是陰涼的小儲櫃等地方，避免

陽光直射。另外也要注意這些防災食物儲放位置是否可能遭淹水、高

溫或害蟲等汙染，反而有可能對健康造成影響喔!

還有，儲放在家中的防災食物，因為長期存放，在食用前，請務必把

包裝上及開口處的髒汙清理乾淨，以免吃下不該吃的東西。

防災食物儲放之小技巧

循
環
儲
備
的
概
念

循環
儲備

最少的儲備量=家庭人數X3日份量

按照家庭日常
飲食習慣、人數

來購物

鳳梨乾

熟飯
熟飯
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居家防災食物準備指引

飲用水是維持生命必需品，在發生災害後，停水、停電等情形時有

所聞，做好居家飲用水儲備，也是非常重要的課題。一般來說，原

則上，每個人每天至少需要攝取1公升的飲用水，但也應考量家庭

成員不同的個別需求而增加。

所以除了飲用水外，加上料理食物所需用水，則每人每日至少要準

備3公升才足夠。水的準備，也要按照循環儲備的概念，在購入瓶

裝水後，儲存在避免陽光直射、低室溫的地方，配合保存期限，適

時的更換，並記得在購物時補足該有的儲備量，依此循環。

除了一般飲用水外，平常喝的瓶

裝茶、飲料，也都可以一起準備

飲用水又該怎麼準備?

如果一個人體重60公斤，那每日最低水份攝取量約為：

                         60kg X 15ml= 900ml

簡單的計算方式提供參考：

體重1kg X 15ml=每日最低水份攝取量

每人每日準備
至少3公升

(飲用水+料理食物所需用水)

儲備

飲用 補足
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· 拋棄式湯匙
· 離乳食品
· 鋁箔包果汁
· 小餅乾

· 平時常吃的乾燥食品
· 營養品
· 喜歡的食物或飲品

高 

齡 

者

嬰 
幼 
兒

· 奶粉
· 奶瓶
· 紙杯

· 調理包(粥品)
· 罐頭、調理包
· 即食杯湯

受到災害的影響，可能發生停水、停電或瓦斯中斷的情形，因此，在

這樣的條件下，料理防災食物就不像日常生活那麼多樣化。以下有幾

點提示，可供料理時之參考：

   簡單料理：不需要太多工具或烹飪手法。

   營養滿點：可以提供足夠營養補給。

   節約用水：在停水的情況下，用少量水也能料理的方式。

   注意衛生：衛生還是要特別注意。

   飲食習慣：透過循環儲備的方法，結合家人日常飲食習慣。

家有嬰幼兒的家長們，在準備防災食物時，更要特別注意他們的需求，

除了食物食品外，記得對應的用品也要準備，像是奶瓶、小湯匙、紙

杯、小碗等，多準備一些，因為可能停水而無法清洗使用過的用品。

 

記得也準備嬰幼兒平時喜歡吃的小餅乾或鋁箔包果汁等，可以減少他

們在災害時的不安定感，能穩定的度過這段不便的生活。

料理防災食物之注意事項

嬰幼兒及長者之防災食物準備

家中如果有高齡的長輩，也要費點心思記住他們平常可以吃什麼，考

量他們的咀嚼能力，有沒有飲食禁忌？高齡者可能因為災害產生壓力

而沒有食慾，記得也要關心他們的食量及精神狀況。

有關高齡者的食物品項，可參考行政院農業委員會「銀髮友善食品」，網址https://eatender.firdi.org.tw/ProductAll.asp
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居家防災食物準備指引

每一份量 50公克

本包裝含  4份

       
     每

份  每100公克

熱量       
240大卡  480大

卡

蛋白質       
3公克    6公

克

脂肪       
12公克    24公

克

  飽和脂肪  4公克     8公
克

  反式脂肪  1公克     2公
克

碳水化合物 30公克    60公
克

  糖       
 9公克    18公

克

鈉       
 200毫克   400毫

克

營養標示

花生脆
餅

此外，多關心您的長輩，災害期間在家避難時，隨時注意他們的健康情形：

   是不是有飲用足夠的水份?注意飲水量。

   是不是有按時進食?高齡者可能因為擔心而吃不下，導致健康亮紅燈。

   是不是持續坐臥著?因為沒有外出而減少活動量，記得提醒起來走

   一走，動一動。

確認份數(確認一整包的份數)
一整包的量可能會超過1份的量，要先

確認一整包共含幾份。

留意熱量(留意實際吃的總熱量)
確認一整包共含幾份，每份熱量乘上所含

份數，就是全部吃進的熱量。

明智選擇(明智選擇自己所需要的)
各類食品的營養素不盡相同，可依照自己

需求挑選最適合自己的食品。

資料來源：衛生福利部食品衛生管理署

每一份量 50公克

本包裝含  4份

            每份  每100公克

熱量       240大卡  480大卡

蛋白質       3公克    6公克

脂肪       12公克    24公克

  飽和脂肪  4公克     8公克

  反式脂肪  1公克     2公克

碳水化合物 30公克    60公克

  糖        9公克    18公克

鈉        200毫克   400毫克

營養標示

三步看懂 營養標示

注意平時的食用量，確認好每一餐的份量及熱量，在災時才能控制好飲食。
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參考國民健康署107年之每日飲食指南手冊*，若以每日熱量需求

2000大卡為例，列出每人所需之6大類食物份量表，建議民眾可

依照以下所列之參考步驟進行防災食物的整備。(災時每日所需

之最低熱量、水分及飲食營養需求可能會更少。)

參考步驟如下：

1.一家有n位成年人，將上表之6大類食物份量（依日數選擇）
  乘以n倍，得到家庭6大類食物總份量。

2.參考附表1-6，依照6大類食物分別列出欲採買之食品品項。

3.參考常見市售規格（若有固形量以之為準）、列出規格之大

  約份數及每份可食重量進行代換，並估算符合家庭所需之總

  採買量。

六大類食物份量表

1日

3日

7日

12

36

84

6

18

42

4

12

28

3

9

21

1.5

4.5

10.5

6

18

42

1

3

7

以每日
熱量需求

2000大卡為例

全榖
雜糧類
（份）

豆魚蛋
肉類
（份）

蔬菜類
（份）

水果類
（份）

乳品類
（份）

油脂與堅果種子類

油脂類   堅果種子
（份）    （份）

*註：國民健康署107年每日飲食指南手冊之訂定目標係以維持民眾長期健康、預防營養素缺乏，
     並考量慢性疾病為基礎，以實證營養學的原則，最後提出適合多數國人的飲食建議。
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居家防災食物準備指引

不
需
沖
泡

需
沖
泡

罐
頭
類

非
罐
頭
類

可食重量/份
（公克）

常見品項
常    見
市售規格

大約份數

即食飯

玉米片

吐司

漢堡麵包

餐包

蘇打餅干

爆米花(不加奶油)

越南春捲皮(乾)

沖泡飯

沖泡粥

沖泡米粉

沖泡麵

麥粉

藕粉

熟麥片

罐頭玉米粒

罐頭扁豆

八寶粥

200公克/盒

350公克/盒

300公克/包

50公克/個

30公克/個

30公克/小包

100公克/包

100公克/包

120公克/包

35公克/包

65公克/包

85公克/包

300公克/包

150公克/包

800公克/盒

340公克/罐

800公克/罐

375公克/罐

固形量：190公克

5份

18份

10份

2份

1份

1.5份

6.7份

5份

6份

1.8份

3.3份

2.8份

15份

7.5份

40份

4份

8份

1.5份

40（1/4碗）

20

30（1/2~1/3片）

25（1/2 個）

30（小1個）

20（3片）

15

20

20（濕1/4碗）

20（濕1/2碗）

20（濕1/2碗）

30（濕1/2碗）

20（4湯匙）

20（3湯匙）

20（3湯匙）

85

100

125

註：因市售方便食用之食品樣式及包裝規格眾多，此處僅列出常見市售規格，實際
    規格以現場為主。罐頭類食品中含固形量標示之品項在估算時應納入考量；食
    品食用是否需加熱或沖泡，採買時應特別注意食品標示，並評估災害時環境中
    是否具備熱源及水。

附
表

1

全
穀
雜
糧
類
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不
需
沖
泡

需
沖
泡

罐
頭
類

非
罐
頭
類

可食重量/份
（公克）

常見品項
常    見
市售規格

大約份數

保久豆漿（含糖）

五香豆干

小方豆干

烘焙豆類（如：黃豆、黑豆）

蛋類（如：茶葉蛋或鐵蛋）

鴨賞

小魚干

魷魚片

豬肉干

牛肉干

魚肉鬆、魚肉脯

豬肉鬆、豬肉脯

黃豆粉

黑豆粉

小卷（鹹）

螺肉

鮪魚

鯖魚

秋刀魚

雞肉

豆豉

肉燥

素肉燥

250毫升/盒

350公克/包

200公克/包

180克/包

35公克/個

200公克/包

100公克/包

200公克/包

185克/包

60公克/包

180公克/罐

180公克/罐

300公克/包

300公克/包

1份

10份

5份

4.5份

1份

8份

10份

10份

12份

3份

7份

9份

15份

15份

2.3份

4.3份

4.6份

5份

1.8份

2份

6.9份

2份

1.4份

240毫升

35

40

40

35

25

10

20

15

20

25

20

20

20

35

35

30

30

40

35

35

55

65

註：若加工調理食品多含有較高的鹽、添加糖或油脂，建議可用白開水去除
    多餘的調味料，或是減少油脂類的攝取。

附
表

2

豆
魚
蛋
肉
類

100公克/盒
固形量：80公克

420公克/罐
固形量：150公克

185公克/罐
固形量：140公克

230公克/罐
固形量：150公克

100公克/盒
固形量：70公克

110公克/罐
固形量：70公克

380公克/罐
固形量：240公克

110公克/罐
固形量：110公克

120公克/罐
固形量：90公克
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居家防災食物準備指引

不
需
沖
泡

需
沖
泡

罐
頭
類

非
罐
頭
類

可食重量/份
（公克）

常見品項
常    見
市售規格

大約份數

秋葵脆條

敏豆脆條

香菇酥片

杏鮑菇酥片

乾海帶芽

脫水乾燥蔬菜

洋菇

草菇

金針菇

去皮番茄

泡菜

筍絲

白蘆筍

小黃瓜（花瓜）

菜心

蘿蔔

球芽甘藍

120公克/包

40公克/包

75公克/包

75公克/包

150公克/包

150公克/包

400公克/罐

400公克/罐

400公克/罐

400公克/罐

180公克/罐

180公克/罐

330公克/罐

180公克/罐

180公克/罐

180公克/罐

400公克/罐

12份

4份

9.5份

9.5份

3份

3份

3份

3份

3.5份

3份

2.5份

2.5份

2.5份

2.5份

2.5份

2.5份

2份

10

10

8

8

直徑15公分盤1碟

或約大半碗

直徑15公分盤1碟

或約大半碗

不
需
沖
泡

需
沖
泡

非
罐
頭
類

可食重量/份
（公克）

常見品項
常    見
市售規格

大約份數

乾燥乳酪條

保久乳

全脂奶粉

低脂奶粉

脫脂奶粉

80公克/包

200毫升/盒

120公克/包

35公克/包

65公克/包

2份

1份

4份

1.5份

3份

45

240毫升

30（4 湯匙）

25（3 湯匙）

20（2.5湯匙）

註：1.若加工調理食品多含有較高的鹽、添加糖或油脂，建議可用白開水去除
      多餘的調味料，或是減少油脂類的攝取。
    2.因蔬菜收縮率各有差異，因此將熟蔬菜放入餐具代換較為準確。

附
表

4

蔬
菜
類

附
表

3

乳
品
類

13



新
鮮

非
罐
頭
類

可食重量/份
（公克）

常見品項
常    見
市售規格

大約份數

香蕉

椪柑

桶柑

蘋果

葫蘆芭樂

火龍果

蓮霧

百香果

柿餅

椰棗

芒果乾

芭樂乾

無花果乾

葡萄乾

蔓越莓乾

鳳梨乾

龍眼乾

芒果青

6根/斤

4個/斤

4個/斤

5個/斤

4個/斤

1個/斤

6個/斤

6個/斤

300公克/包

250公克/盒

60公克/包

60公克/包

60公克/包

250公克/盒

60公克/包

60公克/包

600公克/盒

60公克/包

6份（大）

12份（小）

1份

1份

5份

4份

5份

3份

3份

9份

12份

3份

3份

3份

12.5份

3份

3份

27份

2份

45

（大1/2根或小1根）

150（1個）

155（1個）

115（小1個）

155（1個）

110（1/5個）

165（2個）

140（2個）

33（3/4個）

20

20

20

20

20

20

20

22

30

註：大部份市售果乾含添加糖，建議以可久放之新鮮水果或未添加糖之果乾為主。

芒果乾 鳳梨乾

附
表

5

水
果
類
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居家防災食物準備指引

新鮮

非
罐
頭
類

可食重量/份
（公克）

常見品項

（一）油脂類

常    見
市售規格

大約份數

加州酪梨

芥花油、沙拉油

等各種烹調用油

花生醬

芝麻醬

沙拉醬

椰奶

椰漿

3個/斤

1公升/罐

340公克/罐

250公克/罐

250毫升/罐

250毫升/罐

400毫升/罐

15份

200份

17份

25份

25份

4.5份

13.5份

40（1/5個）

5（1茶匙）

20（1茶匙）

10（2茶匙）

10（2茶匙）

55

30

非
罐
頭
類

（二）堅果種子

核桃仁

杏仁果

腰果

開心果

南瓜子、葵花子

花生粉

黑（白）芝麻

各式花生仁

瓜子

90公克/包

90公克/包

90公克/包

90公克/包

150公克/包

150公克/包

250公克/包

200公克/包

210公克/包

13份

13份

9份

9份

15份

11.5份

25份

15份

14份

7（2粒）

7（5粒）

10（5粒）

10（15粒）

10（1湯匙）

13（2湯匙）

10（4茶匙）

13（10粒）

15（1湯匙）

附
表

6

油
脂
與
堅
果
種
子
類
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居家防災食物準備檢核表

檢核項次

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

            檢  查  項  目

準備防災食物前，先列出考量家庭人數、營養
均衡、個別喜好、慢性病或過敏禁忌。

儲備家庭所需最少「3日份以上」之防災食物。

儲備家裡每人每日至少3公升之水(飲用水及料
理食物所需)。

防災食物包含必需品、主食、主菜及副菜等4大類。

確認家裡防災食物之保存期限，並明顯標示於
外包裝。

防災食物儲放於陰涼處，避免陽光直射、淹水、
高溫或蟲害。

優先食用已存放較久的防災食物，並於下次購
物時，補足食物的份量。

購物前，盤點家裡防災食物之儲備量。

盡量選購可常溫保存、有外包裝、不需加熱或
加熱水即可食用之防災食物。

考量嬰幼兒的飲食需求，也要準備奶瓶、小湯
匙、紙杯、小碗等用品。

考量高齡者飲食需求，注意其飲食禁忌。

注意高齡者災時的飲食及健康狀況。



內政部消防署 National Fire Agency, Ministry of the Interior, R.O.C.
地址：新北市新店區北新路三段200號8樓     電話：02-81959119
https://www.nfa.gov.tw/

發行日期：109年6月1日

發行單位：

台北市營養師公會 Taipei Dietitian Association
地址：新北市板橋區館前東路116號2樓之8    電話：02-29529827
http://www.dietitians.org.tw/

協辦單位：


