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ああるるとと便便利利！！調調理理用用品品   

衛衛生生的的でで，，安安全全なな食食品品のの取取扱扱いいののたためめにに   

 

 

 

 

 

 

温温かかいい食食事事ををととるるたためめにに 

安安ららぎぎやや活活気気，，元元気気をを与与ええててくくれれるる食食事事 

 

 

 

 

  

  

非非常常食食のの備備ええはは最最低低ででもも３３日日分分  

家家族族構構成成ににああわわせせてて，，準準備備ししままししょょうう  

 

 

 

 

 
 

いいざざとといいうう時時，，すすぐぐ使使ええるる！！  

取取りり出出ししややすすくく，，家家族族ががわわかかるる保保存存場場所所にに  

 

「食はいのちの基本」 

災害時でも 健全な食生活の実践を 

宮 城 県 
保健福祉部健康推進課 

TEL.022-211-2637 

http://www.pref.miyagi.jp/kensui/ 

syokuiku/syokuikusuishinhan2.htm 

協力；社団法人 宮城県栄養士会 

ポポイインントト３３  

ポポイインントト１１  

ポポイインントト４４  

ポポイインントト２２  

 もしもの時に 

役立つ！ 

日ごろから災害に備えて，家庭で食品を備
蓄したり，限られた食材で工夫して食事が作
れるようにするなど，非常時に対応できる力
を身につけましょう。 



 

 

～ 野菜がたっぷりとれる！ ～ 

材 料（２人分） 

 

 

 

 

 

 

作り方 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～ 濃厚な味が子どもに好評 ～ 

材 料（２人分） 

 

 

 

            作り方 

 

 

 

 

～ ミネラル・食物繊維の供給源 ～ 

材 料（２人分） 

 

 

                        作り方 

 

 

～ 汁ごと上手に使う一品! ～ 

材 料（２人分） 

 

 

 

            作り方 

 

 

 

 

 

 

～ 火を使わないたんぱく質のおかず ～ 

材 料（作りやすい量 
２～４人分） 

 

 

            作り方 

・さば味噌煮缶  中１缶 

（８０g） 

・サラダ油    小さじ１ 

・大 根     1/5 本 

・大根の葉     ３枚 

Ａ 水 0.5 カップ，醤油 
小さじ１，塩 少々，

みりん 小さじ１ ①大根は皮をむき短冊切りにする。大
根の葉は小口切りにする 

②なべに油を熱し，大根をしんなりす
るまで炒める。 

③さば味噌煮缶を汁ごと入れた後，Ａ

を加えて中火で味がしみるまで更に
煮る。 

④大根が柔らかくなったら，大根の葉
を散らし，出来上がり。 

・うーめん   ２００ｇ 

・手元にある野菜：白菜 1～
2 枚，にんじん 中 1/2 本，
大根 1/10 本，チンゲン菜

１～２株 など 

・手元にあるきのこ類：乾し
いたけ（戻したもの２枚） 
など 

・凍り豆腐    小２枚  

・油揚げ      １枚 

①１リットルの水を入れた鍋に、食べやすい大きさに切った野菜（白

菜・にんじん・大根・チンゲン菜など）や凍り豆腐（戻したもの）・

油揚げ・お肉などを入れて煮込む。 

＊にんじん・大根などの根菜類は，イチョウ切りにすると火の通

りが早い 

②野菜などが柔らかくなったら，うーめんをぱらぱらと入れて，更

に３分ほど煮込む。 

＊うーめんが重ならないように，時々軽く混ぜながら煮込むとよい 

③うーめんの塩分で味がつくが，好みによりめんつゆで味を整える。 

※好みにより，小口切りに切ったねぎやのりをたっぷりトッピング

してもよい。 

※「あんかけ」や溶き卵を入れてアレンジしてもおいしい 

・切り干し大根  乾 50g 

・にんじん   中 1/3 本 

・しょうが     １かけ 

Ａ 水 0.5 ｶｯﾌﾟ，砂糖小さじ

1，酢・しょうゆ各大さ
じ１ 

Ｂ いり白ごま 大さじ２，

とろろこんぶ(ほぐす) 

適量 

・スパゲッティ(あれば５分
ゆで用の細めん)乾 90g 

・たまねぎ(うす切り)1/2 個 

・ピーマン(細切り) 中１個 

・ｵﾘｰﾌﾞ油    小さじ２ 

Ａ 水 1.5 ｶｯﾌﾟ，固形ブイヨ
ン１個，ﾄﾏﾄﾐｯｸｽ野菜ｼﾞｭｰｽ

２缶(380g)  

Ｂ ゆで大豆 50g，ツナ水
煮缶詰 汁ごと１缶 

Ｃ 塩小さじ１，コショウ少々 

①なべに油を熱してたまねぎとピー
マンをいため，しんなりしたらＡを

加えて煮立てる。 

②アクを除き，スパゲッティを２～３
等分の長さに折って加え，１～２分
混ぜながら煮，Ｂを加えてフタをし

て更に３～４分煮る。 

③Ｃで味を整える。 

①水で戻した切り干し大根は水けを
絞って食べやすく切る。 

②なべにせん切りにしたにんじん，し
ょうが，Ａとともに入れて煮立たせ，
火を消す。Ｂを加える。 

全材料を混ぜ合わせる。 

・ゆで大豆     60g 

・ねぎの小口切り 1/4 本分 

・みそ     大さじ 1.5 

・みりん    小さじ 0.5 

震震災災ううーーめめんん  トトママトトススーーププパパススタタ  

切切りり干干しし大大根根ののははりりははりり漬漬けけ  

ささばば味味噌噌煮煮缶缶とと大大根根のの煮煮物物  

大大豆豆とと刻刻みみねねぎぎのの味味噌噌和和ええ  

鍋ひとつでできる主食・主菜・副菜を 

兼ねた和風献立 

鍋ひとつでできる主食・主菜・副菜を 

兼ねた洋風献立 缶詰でつくるおいしいおかず 

 

 レシピ提供 

鈴木美和子さん 

(みやぎ食育コーディネーター) 

「炭水化物はもちろん，たんぱく

質やビタミンもたくさんとれま

す。うーめんを野菜等と一緒に煮

込むことで『簡単に！おいしく！』

作れます。」 

レシピ提供 

佐藤より子さん 

(みやぎ食育コーディネーター) 

「普段は豚肉や鶏肉を使いま

すが，非常時には缶詰めを使って

もおいしく出来ます。」 

 


