
■P２９ 
 

＊災害
さいがい

時
じ

＜地震
じ し ん

、津波
つ な み

、洪水
こうずい

などのとき＞に すぐ できる 料理
りょうり

の 作
つく

り 方
かた

 

■ひじきの 梅和 E

う め あ

Aえ 

【材料
ざいりょう

＜料理
りょうり

に 入
い

れるもの＞（ 2
ふた

人分
り ぶ ん

）】 

ひじき（水
みず

煮
に

缶
かん

）··········1缶
かん

（110ｇ） 

梅 E

うめ

Aぼし···················A E 中 E

ちゅう

Aくらいの AE大 E

おお

Aきさ 2AE個 E

こ

A（AE種 E

たね

Aを とって たたきます） 

かつお 節
ぶし

················· 小
ちい

さい パック 1 つ（1.5ｇ） 

ごま 油
あぶら

·················· 小
こ

さじ 1＜5ml＞ 

すりごま·················· 小
こ

さじ 1＜5ml＞ 

ビニール 袋
ぶくろ

··············· 1枚
まい

 

 

【作
つく

り 方
かた

】 

①ビニール 袋
ぶくろ

に 材料
ざいりょう

を 全部
ぜ ん ぶ

 入
い

れて、混
ま

ぜて ください。 

※火
ひ

も 水
みず

も 使
つか

いません。ビニール 袋
ぶくろ

 1枚
まい

で できます。 

※いっしょに 食
た

べると、冷
つめ

たい ご 飯
はん

も おいしいです。 

 

■すぐ できる 石狩
いしかり

ミルクスープ 

【材料
ざいりょう

＜料理
りょうり

に 入
い

れるもの＞（ 2
ふた

人分
り ぶ ん

）】
）

 

鮭 E

さけ

AAE缶 E

かん

A＜AE鮭 E

さけ

Aの AE缶詰 E

かんづめ

A＞··············· 1AE缶 E

かん

A（150g） 



AE白菜 E

はくさい

A（キャベツでも いいです）··· 4 AE枚 E

まい

A（AE手 E

て

Aで AE小 E

ちい

Aさく して ください） 

しめじ·························· 1/2株
かぶ

（1/2 袋
ぶくろ

）（小
ちい

さく 分
わ

けて ください） 

ミックスベジタブル··············· 50g 

牛 乳 E

ぎゅうにゅう

A·························· 300ml（A E 量 E

りょう

Aは AE少 E

すく

Aなくても、AE多 E

おお

Aくても いいです。A

E 豆乳 E

とうにゅう

Aでも いいです） 

みそ····························· 大
おお

さじ１＜15ml＞ 

 

【作
つく

り 方
かた

】 

１ 鍋
なべ

に 牛 乳
ぎゅうにゅう

、白菜
はくさい

、し
、

めじ、ミックスベジタブルを 入
い

れて、煮
に

て ください。 

２ 白菜
はくさい

が やわらかくなったら、鮭
さけ

と みそを 入
い

れて、少
すこ

し 煮
に

て ください。 

 
■コンビニおにぎり de パラパラチャーハン 

【材料
ざいりょう

＜料理
りょうり

に 入
い

れるもの＞（ 2
ふた

人分
り ぶ ん

）】 

コンビニおにぎり······ 2個
こ

（のりと 中
なか

に 入
はい

っている 具
ぐ

を 取
と

って ください。） 

卵 E

たまご

A··················· 1 AE個 E

こ

A（かきまぜておいて ください） 

ちりめんじゃこ········· 20g（ふりかけでも いいです） 

A E 油 E

あぶら

A···················· AE大 E

おお

Aさじ 1＜15ml＞ 

こしょう・青
あお

ねぎ······ 好
す

きな 量
りょう

 

ビニール 袋
ぶくろ

············ 1枚
まい

 

 

【作
つく

り 方
かた

】 



１ おにぎりの ごはんを ポリ 袋
ぶくろ

に 入
い

れて、小
ちい

さく 分
わ

けて ください。 

かきまぜた 卵
たまご

を 入
い

れて ください。 

２ フライパンで ちりめんじゃこを 炒
いた

めて ください。その 中
なか

に ポリ 袋
ぶくろ

の ごは

んを 入
い

れて、炒
いた

めて ください。こしょうを 入
い

れて ください。ねぎを はさみで 

切
き

って 入
い

れて ください。少
すこ

し 混
ま

ぜて ください。 

 

※おにぎりの ごはんと ちりめんじゃこの 塩
しお

が あるので、こしょうだけで、おいし

いです。 

※おにぎりに 飽
あ

きたとき、作
つく

って ください。 

 


