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災 害 時 に も 便 利 ！災 害 時 に も 便 利 ！
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加熱すると空気が膨らむため、中の空気を
しっかり抜いて袋の上の方でしっかり結ぶ！

熱が均等に通るように、中の食材を広げて
平らにします。1袋1～2人分が最大量です。

袋が破けないように、鍋底に金ザルや耐熱皿
や布巾を敷く。沸騰したら中～弱火で加熱。

パッククッキングとは

食材を耐熱性のあるポリ袋に入れて、湯せんで加熱する調理方法です。
カセットコンロを使うことで、災害時にも役立ちます。
ごはん、麺、おかず、デザートまで多彩なものが作れ、
災害時でもバランス良く食べることができます。

パッククッキングのメリット

1. 衛生的に調理ができ、温かい物が食べられる
2. 1つの鍋で複数の料理が同時に作れる
3. 水の使用が少ない

湯せんに用いる水は何度でも使用できる
ポリ袋のまま食べることで器を洗う必要がない

4. 少量やアレルギーやそれぞれの好みに合わせて作ることができる

基本の調理と注意点

※油が多い物は袋割れの原因になるため不向きです
※食べ残しは捨ててください

はじめに…

具材の大きさを揃え、小さめに切り、
食材と調味料をポリ袋に入れる。

注意点！

ステップ1 ステップ2

ステップ3 ステップ4
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必要物品

• カセットコンロ
• ガスボンベ（1人/1週間当たり、約6本備蓄が必要）
• 鍋又はやかん
• 金ザル又は皿、ない時はふきんやタオル
• 水
• 高密度ポリ袋（耐熱130℃以上、湯せん対応のもの）

あると便利なもの

• 牛乳パック
（切って開いてまな板に、底の方は高さを作って切れば器に）

• 新聞紙
（箱を折って器に）

• キッチンバサミ
• トング、菜箸
• 除菌スプレー、除菌シート
（感染症予防、手洗い用の水の代わりに）

除菌

高密度ポリ袋



⚫ 研いでいない米または無洗米の場合

米：水＝1 ： 1.3～1.4

⚫ 研いだ米の場合

米：水＝1：1

白米・おかゆ
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ごはん

材 料 （1人分）

米
1/2合
（75ｇ）

水
120ｍｌ
（1/2合の3割増し）

※ 水の量を増やせば、おかゆにも
できます

■作り方

❶ ポリ袋に米と分量の水を入れる。

※ 米を研がなくても美味しくいただけます。

❷ 空気を抜いて袋の上部を縛る。

❸ 沸騰したお湯に入れ、再沸騰してから約20分

     加熱する。火を止めそのまま10分ほど蒸らす。

1人分栄養量 エネルギー 257kcal たんぱく質 4.6g 脂質 0.7g 塩分 0g



五平餅
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ごはん

材 料 （1人分）

米
1/2合
（75ｇ）

水
120ｍｌ
（1/2合の3割増し）

A

味噌 小さじ2

砂糖 大さじ1

白いりごま 小さじ1

■作り方

❶ ポリ袋に米と分量の水を入れる。

※ 米を研がなくても美味しくいただけます。

❷ 空気を抜いて袋の上部を縛る。

❸ 沸騰したお湯に入れ、再沸騰してから約20分

     加熱する。火を止めそのまま10分ほど蒸らす。

❹ 袋の上からご飯をつぶし、おはぎ状にする。

❺ 米を3等分にし、ラップを使って

平たい団子型に丸める。

❻ Aを混ぜ合わせておく。

❼ フライパンにクッキングシートを敷いて⑤を置き、

両面を弱火で焼く。

❽ 焼き目が付いたら片面に⑥を塗り、ひっくり返し

     て、味噌に焼き目を付ける。

1人分栄養量 エネルギー 274kcal たんぱく質 4.9g 脂質 2.3g 塩分 1.5g

ポイント！

⚫ 熱いうちに潰しましょう。

⚫ 味噌が焦げやすいので

気を付けましょう。



塩昆布とコーンの炊き込みご飯
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ごはん

材 料 （1人分）

米
1/2合
（75ｇ）

水
120ｍｌ
（1/2合の3割増し）

コーン缶 20ｇ

塩昆布 10ｇ

■作り方

❶ ポリ袋に米と分量の水を入れ、10分以上

放置する。

※ 米を研がなくても美味しくいただけます。

❷ ①にその他の材料を入れ、袋の空気を抜いて

袋の上部を縛る。

❸ 沸騰したお湯に入れ、再沸騰してから約20分

     加熱する。火を止めそのまま10分ほど蒸らす。

❹ 火傷に注意して取り出して、キッチンバサミで

結び目を切る。袋のまま器に盛り付け完成。

1人分栄養量 エネルギー 274kcal たんぱく質 5.7g  脂質 0.7g 塩分 1.0g

⚫ 包丁を使わずに簡単に調理出来ます。

⚫ 水と調味料を同時に入れると米に芯が残りやすくなります。

米を水に浸してから具と調味料を入れましょう。

ポイント！



チキンライス
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ごはん

材 料 （1人分）

米
1/2合
（75ｇ）

水
120ｍｌ
（1/2合の3割増し）

焼き鳥缶（塩味） 1/2缶

ミックスベジタブル 20ｇ

ケチャップ 大さじ1

■作り方

❶ ポリ袋に米と分量の水を入れ、10分以上

放置する。

※ 米を研がなくても美味しくいただけます。

❷ その他の材料を入れ、袋の空気を軽く抜いて

上部を縛る。

❸ 沸騰したお湯に入れ、再沸騰してから約20分

     加熱する。火を止めそのまま10分ほど蒸らす。

❹ 火傷に注意して取り出して、キッチンバサミで

結び目を切る。袋のまま器に盛り付けて、

よく混ぜて完成。

1人分栄養量 エネルギー 360kcal たんぱく質 12.1g  脂質 5.4g 塩分 1.4g

⚫ トマト缶は、トマトジュースで代用可能です。

⚫ 水と調味料を同時に入れると米に芯が残りやすくなります。

米を水に浸してから具と調味料を入れましょう。

ポイント！



ポイント！
⚫ 野菜はあるもので代用可能です。

⚫ ツナ缶はウインナーや魚肉ソーセージなどに代用可能です。

野菜とツナのクリームシチュー
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おかず

材 料 （1人分）

じゃがいも 50ｇ

玉ねぎ 50ｇ

にんじん 20ｇ

コーン缶 20ｇ

ツナ缶（油漬け） 20ｇ

シチュールウ 1個（15ｇ）

水 80ｍｌ

■作り方

❶ じゃがいも、にんじんは小さめの乱切りにし、

玉ねぎは1ｃｍの角切りにする。

❷ ポリ袋に①とその他の材料を入れ、袋の空気

を抜いて上部を縛る。

❸ 沸騰したお湯に入れ、再沸騰してから約20分

     加熱する。

❹ 火傷に注意して取り出して、キッチンバサミで

     結び目を切る。袋のまま器に盛り付けて、

     よくかき混ぜて完成。

1人分栄養量 エネルギー 171kca たんぱく質 5.6g 脂質 9.8g 塩分 1.7g



ポイント！

⚫ カレールウを他のルウに変えればアレンジができます。

魚肉ソーセージのカレー
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おかず

材 料 （1人分）

魚肉ソーセージ 1/2本（30ｇ）

玉ねぎ 25ｇ

ミックスベジタブル 50ｇ

水 80ｍｌ

カレールウ １個

■作り方

❶ 魚肉ソーセージは５ｍｍの輪切り、

玉ねぎは薄くスライスする。

❷ ポリ袋に①とその他の材料を入れ、袋の空気

を抜いて上部を縛る。

❸ 沸騰したお湯に入れ、再沸騰してから約20分

     加熱する。

❹ 火傷に注意して取り出して、キッチンバサミで

     結び目を切る。袋のまま器に盛り付けて、

     よくかき混ぜて完成。

1人分栄養量 エネルギー 184kca たんぱく質 6.5g 脂質 9.4g 塩分 2.8g



⚫ 包丁も使わずに簡単に調理出来ます。

⚫ ミックスベジタブルは凍ったままでOK！

切り干し大根のトマト煮
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おかず

材 料 （1人分）

切り干し大根 8ｇ

ミックスベジタブル 1/3カップ

トマトジュース
（食塩無添加）

75ml

ツナ缶（油漬け） 1/2缶

ウスターソース 小さじ1/2

■作り方

❶ ポリ袋に切り干し大根と洗う用の水を入れて

軽くもみ水を切る。

❷ ①にその他の材料を入れ、袋の空気を抜いて

上部を縛る。

❸ 沸騰したお湯に入れ、再沸騰してから約20分

     加熱する。

❹ 火傷に注意して取り出して、キッチンバサミで

     結び目を切る。袋のまま器に盛り付けて、

     よくかき混ぜて完成。

1人分栄養量 エネルギー 149kcal   たんぱく質 8.3g   脂質 7.9g 塩分 0.6g

ポイント！



ポイント！

⚫ 切り干し大根を細切りの高野豆腐にするのもおすすめです。

切り干し大根の煮物

10

おかず

材 料 （1人分）

切り干し大根 8ｇ

にんじん 15ｇ

大豆の水煮 15ｇ

干ししいたけ
（スライス）

1.5ｇ

麺つゆ（2倍濃縮） 大さじ1

水
大さじ1
と1/2

■作り方

❶ にんじんはせん切りにする。

❷ ポリ袋に切り干し大根と洗う用の水を入れて、

軽くもみ水を切る。

❸ ②に①とその他の材料を入れ、 水を加えて、全体を

よく混ぜ合わせ、袋の空気を抜いて、上部で縛る。

❹ 沸騰したお湯に入れ、再沸騰してから約20分

加熱する。

❺ 火傷に注意して取り出して、キッチンバサミで

     結び目を切る。袋のまま器に盛り付けて、

     よくかき混ぜて完成。

1人分栄養量 エネルギー 69kcal たんぱく質 4.0g 脂質 1.6g 塩分 1.2g



ポイント！
⚫ 野菜はあるもので代用可能です。

⚫ はるさめは水に濡らすと切りやすくなります。

春雨の中華和え
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おかず

材 料 （1人分）

はるさめ 10ｇ

にんじん 15ｇ

玉ねぎ 15ｇ

コーン缶 10ｇ

乾燥わかめ 0.5ｇ

水 50ｇ

砂糖 小さじ1

しょうゆ 小さじ1

酢 小さじ1

ごま油 小さじ1/4

■作り方

❶ はるさめは、食べやすい長さに切り、にんじんは、

     千切りにする。

❷ ポリ袋に①とその他の材料を入れ、袋の空気

を抜いて上部を縛る。

     上部で縛る。

❸ 沸騰したお湯に入れ再沸騰してから約5分

加熱する。

❹ 火傷に注意して取り出して、キッチンバサミで

     結び目を切る。袋のまま器に盛り付けて、

     よく混ぜて完成。

1人分栄養量 エネルギー 82kcal たんぱく質 1.0ｇ 脂質 1.3ｇ 塩分 1.0ｇ



ポイント！
⚫ こんにゃくはつきこん、油揚げはカット済みのものを使うと

包丁を使わずに簡単に調理できます。

大豆のひじき煮
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おかず

材 料 （1人分）

乾燥ひじき 5ｇ

こんにゃく 10ｇ

人参 10ｇ

油揚げ 1/5枚（10ｇ）

ゆで大豆 10ｇ

砂糖 小さじ1（3ｇ）

しょうゆ 小さじ1（6ｇ）

みりん 小さじ1（6ｇ）

水 30ｍｌ

1人分栄養量 エネルギー 98kcal たんぱく質 4.8g 脂質 4.6g 塩分 1.1g

■作り方

❶ こんにゃくは細めの短冊、人参と油揚げは

千切りにする。

❷ ポリ袋に①とその他の材料を入れ、袋の空気

を抜いて上部を縛る。

❸ 沸騰したお湯に入れ、再沸騰してから約20分

     加熱する。

❹ 火傷に注意して取り出して、キッチンバサミで

     結び目を切る。袋のまま器に盛り付けて、

     よくかき混ぜて完成。



ポイント！
⚫ 常温保存できる野菜であるじゃがいもと玉ねぎは、使い勝手も良く

備蓄食材にぴったりです。

サラミで作るジャーマンポテト
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おかず

材 料 （1人分）

じゃがいも 1個（100ｇ）

玉ねぎ 25ｇ

サラミ 20ｇ

コンソメ（顆粒） 小さじ1/2

こしょう 少々

■作り方

❶ じゃがいもは皮をむき、芽をとって5ｍｍの

半月切りにする。玉ねぎは薄切り、

     サラミは薄い輪切りにする。

❷ ポリ袋材料を全て入れて、袋の空気を抜いて

     上部を縛る。

❸ 沸騰したお湯に入れ、再沸騰してから約20分

     加熱する。

❹ 火傷に注意して取り出して、キッチンバサミで

結び目を切る。袋のまま器に盛り付けて完成。

1人分栄養量 エネルギー 164kcal たんぱく質 7.5g 脂質 8.6g 塩分 1.4g



かぼちゃの煮物
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おかず

材 料 （2人分）

かぼちゃ 100ｇ

しょうゆ 小さじ1

砂糖 小さじ1

水 大さじ1

■作り方

❶ かぼちゃは乱切りにする。

❷ ポリ袋に①と調味料を入れ、袋の空気を抜いて

上部を縛る。

❸ 沸騰したお湯に入れ、再沸騰してから約20分

     加熱する。

❹ 火傷に注意して取り出して、キッチンバサミで

     結び目を切る。袋のまま器に盛り付け完成。

ポイント！

⚫ かぼちゃは丸のまま適切に保存すれば、常温で2カ月ほど保存できます。

1人分栄養量 エネルギー 48kcal たんぱく質 0.8g 脂質 0.2g 塩分 0.4g



ポイント！

⚫ お好みで乾燥小口ねぎを乗せても、彩りよく仕上がります。

焼き鳥缶の卵とじ
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おかず

材 料 （1人分）

焼き鳥缶 （タレ） 1/2缶

卵 （Mサイズ） 1個

玉ねぎ 1/8個

焼きのり 少々

■作り方

❶ 玉ねぎは2㎜幅の薄切りにする。

❷ ポリ袋に卵を割り入れ、手で揉みほぐしておく。

❸ ②に①と焼き鳥缶を入れて、よく揉み混ぜる。

袋の空気を抜いて、上部で縛る。

❹ 沸騰したお湯に入れ、再沸騰してから約20分

     加熱する。

❺ 火傷に注意して取り出して、キッチンバサミで

     結び目を切る。ちぎった焼きのりを乗せて完成。

（※今回は刻みのりを使用）

1人分栄養量 エネルギー 149kcal たんぱく質 13.5ｇ 脂質 8.4ｇ 塩分 1.0ｇ



ポイント！

⚫ 20分煮た後じゃがいもが硬いようなら加熱を追加してください。

ポテトサラダ
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おかず

材 料 （2人分）

じゃがいも 1個（100ｇ）

にんじん 30ｇ

コーン缶 10ｇ

ツナ缶 1/4缶

マヨネーズ 大さじ1

こしょう 少々

■作り方

❶ じゃがいもは皮をむき芽を取り一口大に切る。

     にんじんは5ｍｍのいちょう切りにする。

❷ ポリ袋に①とコーン缶、ツナ缶を入れ、袋の空気

を抜いて上部を縛る。

❸ 沸騰したお湯に入れ、再沸騰してから約20分

     加熱する。

❹ 火傷に注意して取り出して、粗熱が取れたら

     袋の上からじゃがいもをつぶす。

❺ キッチンバサミで結び目を切り、④にマヨネーズ

   と塩、こしょうを加え混ぜる。

1人分栄養量 エネルギー 89kcal たんぱく質 2.1g 脂質 5.6g 塩分 0.2g



ポイント！

⚫ 中の具はお好みで替えてください。

オムレツ
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おかず

材 料 （1人分）

卵 1個

スライスチーズ 1枚

ミックスベジタブル 20ｇ

ツナ缶 1/4缶

ケチャップ 適量

■作り方

❶ ポリ袋に卵を割り、袋の上から手でもみ混ぜる。

スライスチーズをちぎり入れ、ミックスベジタブル

ツナを入れてさらに混ぜる。

❷ 袋の空気を抜いて、上部で縛る。

❸ 沸騰したお湯に入れ、

再沸騰してから約20分加熱する。

❹ 火傷に注意して取り出して、キッチンバサミで

     結び目を切る。ケチャップをかけて完成。

1人分栄養量 エネルギー 212kcal たんぱく質 14.7g 脂質 14.2g 塩分 1.5g



ポイント！

⚫ ソーセージはツナ缶や魚肉ソーセージなどに代用可能です。

ソーセージのラタトゥイユ
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おかず

材 料 （2人分）

ソーセージ 2本

玉ねぎ 1/6個（50ｇ）

ゆで大豆缶 40ｇ

トマト缶 100ｇ

ケチャップ 大さじ1/2

固形コンソメ 1/2個

こしょう 少々

■作り方

❶ ソーセージは5ｍｍの斜め切り、玉ねぎは1ｃｍ

程度に角切りにする。

❷ ポリ袋に①と水を切ったゆで大豆、その他の

     材料を入れ、袋の空気を抜いて上部を縛る。

❸ 沸騰したお湯に入れ、再沸騰してから約20分

     加熱する。

❹ 火傷に注意して取り出して、キッチンバサミで

     結び目を切る。袋のまま器に盛り付けて、

     よくかき混ぜて完成。

1人分栄養量 エネルギー 116kcal たんぱく質 6.0g 脂質 7.2g 塩分 1.1g



ポイント！
⚫ さばの味噌煮缶のとトマトで、調味料いらずの洋風のおかずに。

さばの生臭さもカバーできます。

さば缶のトマト煮込み
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おかず

材 料 （1人分）

さばの味噌煮缶 1/4個

トマト水煮缶 40ｇ

玉ねぎ 25ｇ

大豆の水煮 20ｇ

■作り方

❶ 玉ねぎを角切りにする。

❷ ポリ袋に①とその他の材料を入れ、袋の空気

を抜いて上部を縛る。

❸ 沸騰したお湯に入れ、再沸騰してから約20分

     加熱する。

❹ 火傷に注意して取り出して、キッチンバサミで

     結び目を切る。袋のまま器に盛り付けて、

     よくかき混ぜて完成。

1人分栄養量 エネルギー 115kcal たんぱく質 8.9g 脂質 6.3g 塩分 0.5g



ポイント！

⚫ 麻婆豆腐の素はお好みの辛さのものをお選びください。

高野豆腐で作る麻婆

20

おかず

材 料 （1人分）

高野豆腐（一口大） 20ｇ

水 100ｍｌ

麻婆豆腐の素
1/4袋
（30ｇ）

■作り方

❶ ポリ袋に材料を全て入れる。

❷ 袋の空気を抜いて上部で縛る。

❸ 沸騰したお湯に入れ

     再沸騰してから約20分加熱する。

❹ 火傷に注意して取り出して、キッチンバサミで

     結び目を切る。袋のまま器に盛り付けて、

     よく混ぜて完成。

1人分栄養量 エネルギー 134kca たんぱく質 11.4g 脂質 8.7g 塩分 1.3g



ポイント！

⚫ 材料は小さめに切ってサイズを合わせると、芯まで柔らかく仕上がります。

肉じゃが

21

おかず

材 料 （1人分）

じゃがいも 1/2個（50ｇ）

人参 25ｇ

玉ねぎ 25ｇ

レトルト牛丼 1/4袋（40ｇ）

■作り方

❶ じゃがいもは一口大に切る。

人参は乱切り、玉ねぎはスライスする。

❷ ポリ袋に①とその他の材料を入れ、袋の空気

を抜いて上部を縛る。

❸ 沸騰したお湯に入れ、再沸騰してから約20分

     加熱する。

❹ 火傷に注意して取り出して、キッチンバサミで

     結び目を切る。袋のまま器に盛り付けて、

     よくかき混ぜて完成。

1人分栄養量 エネルギー 91kcal たんぱく質 3.0g 脂質 3.9g 塩分 0.4g



ポイント！
⚫ 空気をすべて抜くと膨らまないので抜き過ぎず余裕を持たせて上部を縛る。

⚫ 牛乳をスキムミルクと水に代用可能です。

ココア蒸しパン

22

デザート

材 料 （2人分）

ホットケーキミックス 100ｇ

ミルコココア 大さじ1

板チョコ 15ｇ

牛乳 100ml

■作り方

❶ ポリ袋にホットケーキミックス、ミルクココア、

     板チョコを割り入れ振り混ぜる。

❷ 牛乳を入れ、ひとまとまりになるように混ぜ、

     袋の空気を軽く抜いて上部を縛る。

❸ 沸騰したお湯に入れ、再沸騰してから約20分

     加熱する。

❹ 火傷に注意して取り出して、キッチンバサミで

     結び目を切る。

適当な大きさに切りお皿に盛り付ける。

1人分栄養量 エネルギー 264kcal たんぱく質 6.3g 脂質 6.7g 塩分 0.6g



ポイント！
⚫ 空気をすべて抜くと膨らまないので抜き過ぎず余裕を持たせて上部を縛る。

⚫ スキムミルクと水は牛乳に代用可能です。

チーズ蒸しパン

23

デザート

材 料 （2人分）

ホットケーキミックス 100ｇ

スライスチーズ 1枚

スキムミルク 大さじ2

水 100ｍｌ

■作り方

❶ ポリ袋にホットケーキミックススキムミルク、

スライスチーズをちぎり入れ振り混ぜる。

❷ 水を入れ、ひとまとまりになるように混ぜ、

     袋の空気を軽く抜いて上部を縛る。

❸ 沸騰したお湯に入れ、再沸騰してから約20分

     加熱する。

❹ 火傷に注意して取り出して、キッチンバサミで

     結び目を切る。

適当な大きさに切りお皿に盛り付ける。

1人分栄養量 エネルギー 232kcal たんぱく質 7.6g 脂質 4.4g 塩分 0.8g



ポイント！
⚫ 寒天は室温で固まります。

⚫ 寒天が固まり始めた段階で刺激を加えると固まりづらくなるため要注意です。

水ようかん

24

デザート

材 料 （6人分）

ゆであずき 100ｇ

水 200ｍｌ

粉かんてん
（スティック1/2本）

2ｇ

砂糖 大さじ1/2

■作り方

❶ ポリ袋に材料を全て入れ、全体をよく混ぜ

     合わせる。

❷ 袋の空気を抜いて上部を縛る。

❸ 沸騰したお湯に入れ、

再沸騰してから約20分加熱する。

❹ 取り出して冷まし固め、切り分ける。

    （冷水があれば冷水に浸ける）

1人分栄養量 エネルギー 60kcal たんぱく質 1.1g 脂質 0.1g 塩分 0.1g



ポイント！
⚫ みかん缶やもも缶などお好みの缶詰で作れます。

⚫ 寒天が固まり始めた段階で刺激を加えると固まりづらくなるため要注意です。

果物かん

25

デザート

材 料 （1袋分）

果物缶
（内容量400ｇ程度）

1缶

水 適量

粉かんてん
（スティック1本）

4ｇ

■作り方

❶ ポリ袋に材料を全ていれ、内容量が500ｇ程度

になるように水を入れて、よくかき混ぜる。

❷ 袋の空気を抜いて上部を縛る。

❸ 沸騰したお湯に入れ、

再沸騰してから約20分加熱する。

❹ 取り出して冷まし固め、切り分ける。

    （冷水があれば冷水に浸ける）

1袋分栄養量 エネルギー 258kcal たんぱく質 1.7g 脂質 0.4g 塩分 0.0g



家庭備蓄の必要量

26

災害発生からライフライン復旧まで1週間以上
災害支援物資の到着3日以上
物流機能の停止によって、1週間食品購入が困難

ローリングストックで備蓄を!!
ローリングストックとは、買い置きをしておき、
食べたら買い足すことで、常に一定の食品が
家庭で備蓄できる状態を保つことです。

最低3日～1週間
×

人数分

食品備蓄が必要

備える備える

食べる食べる買い足す買い足す

必需品

主食
エネルギー
になるもの

主菜
たんぱく質
の供給源

副菜
ビタミン・
ミネラル・
食物繊維
の供給源

備蓄チェックシート （主食 主菜 副菜をくみあわせて備える）

□ 水 □ カセットコンロ
□ カセットボンベ
※1人1週間6本程度

□ 高密度ポリ袋

□ 米
※1袋消費したら1袋買い足す

□ パックご飯

□ 乾麺
（うどん・そば・そうめん・パスタ等）

□ カップ麺類・インスタント麺

□ その他
・パンの缶詰
・シリアルなど…

□ 缶詰（肉・魚・豆）
・焼き鳥缶
・ツナ缶
・サバ缶
・大豆水煮缶

□ レトルト食品
・牛丼の素
・カレー
・パスタソース

□ 乾物（高野豆腐等）
□ 魚肉ソーセージ

※1人1日およそ3L程度
（飲料水+調理用水）

□ 日持ちする野菜
・たまねぎ ・じゃがいも等

□ 缶詰（野菜）
・トマト缶 ・コーン缶
・フルーツ缶

□ 野菜ジュース等
□ インスタントみそ汁・スープ

□ 菓子類

チョコレートやビスケット

などの菓子類も大事！

□ 調味料
・砂糖、塩、しょうゆ、みそ
・カレー、シチュールウ
・めんつゆ ・調理の素

□ 乾物
・切り干し大根 ・ひじき
・乾燥わかめ  ・のり
・干しシイタケ  ・塩昆布

□ その他
・スキムミルク ・豆乳
・梅干し

お好みのお茶や清涼飲料水
などもあると便利！

その他
（適宜）



作 成 ：塩尻市役所 健康づくり課 管理栄養士
問い合わせ ： 0263-52-0858（直通）
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