
家庭備蓄の例
主食・主菜・副菜を意識してそろえましょう。
また、外出中に災害が発生することを考えて、普段から持ち歩く飲料水やチョコレートなどの
「持ち歩き用品」も備えておけば万全です。

＜出典＞

農林水産省　webサイト（https://www.maff.go.jp/j/zyukyu/foodstock/index.html）

・「災害時に備えた食品ストックガイド(平成31年3月)」（農林水産省）

（https://www.maff.go.jp/j/zyukyu/foodstock/attach/pdf/guidebook-3.pdf）を加工して作成

・「要配慮者のための災害時に備えた食品ストックガイド(平成31年3月)」（農林水産省）

（https://www.maff.go.jp/j/zyukyu/foodstock/guidebook/pdf/need_consideration_stockguide.pdf）を加工して作成

・「災害時に備えて食品の家庭備蓄を始めよう」（農林水産省）

(https://www.maff.go.jp/j/zyukyu/foodstock/kouenyou.html)を加工して作成

１週間分／大人２人の場合備蓄品例
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簡単！ローリングストック

このレシピ集について

「ローリングストック」とは、普段の食品を少し多めに買い置きしておき、賞味期限を
考えて古いものから消費し、消費した分を買い足すことで、常に一定量の食品が家庭
で備蓄されている状態を保つための方法です。

「ふだんも、災害時も、手軽においしい食事を。」
そんな思いを込めて、板橋区の健康福祉センター栄養士がレシピを考案しました。
ふだんの食事に「防災レシピ」をプラスしながら、家庭の備えについて考えていただく
きっかけになれば幸いです。
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板橋区危機管理部

あさりの
ホワイトシチュー

災害時に不足しやすいたんぱく質や鉄分の
補給に、あさり缶はおすすめです。

材　料（作りやすい分量　3 人分）

栄養士より

あさり（水煮）………………… 1缶（130ｇ）
カレーの具などの水煮野菜…１袋（300g）
水（または牛乳・豆乳） ……………1カップ
ホワイトソース ……………… 1缶（290g）
コンソメ ……………………… 小さじ1/2

水煮野菜は袋の表示を確認し、液汁ごと使用できるものは汁
ごと入れ、洗って使用するものは、具と水大さじ４程度を加える。
鍋にAを入れて、火にかける。あさり缶は汁ごと入れる。沸騰
したらコンソメを入れ、弱火で5分煮てからホワイトソースを
少しずつ溶かし入れる。
中火にし、ふつふつとしたら火を弱め、10分程度煮る。
お好みで塩・こしょうで味を調える。
器に盛り、あれば乾燥パセリを散らす。

〇

①

②
③

作り方

＜あれば＞
乾燥パセリ…少々

＜お好みで＞
塩…少々
こしょう…少々
※コンソメがない場合は塩ひとつまみを入れてもよい

Ａ

表紙の料理

１人分　エネルギー 163kcal
たんぱく質　5.7g　食塩相当量 1.9g

あると便利な備品類

たまごスープで作る
やきとりご飯

災害時は、水や衛生用品の不足など、様々な理由で、十分な衛生状態を確保するのが難し
くなります。
災害時の食中毒予防にも役立つ家庭用品も備えておきましょう。

１人分　エネルギー344kcal
たんぱく質 10.7g　食塩相当量 1.5g

材料（2人分）

米（無洗米）……………………… 1合
水 ……………………… 1カップ強
たまごスープ（インスタント）……１袋
やきとり缶 ……………… １缶（75g）
ごま油……………………………適量

ポリ袋2枚にAを半分ずつ入れる。たまごスープは袋を開ける前
に砕いておくと分けやすい。ポリ袋の空気をぬくように根元から
ねじりあげ、上の方でしっかりと結び、30分ほど浸水させる。
鍋に水をはり、鍋底に浅い皿を敷いて、その上に①をおく。
蓋をして、強火にかける。沸騰したら中火～弱火にし、約30分
加熱する。
火を止めて、そのまま15分おく。鍋から袋を取り出し、結び目を
切ってごま油を加え混ぜる。袋のまま食器にのせる。

①

②
③

④

作り方
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栄養士より

たまごスープとやきとり缶だけで、おいしい炊き込
みご飯ができます。
普段から作り慣れて、コツをつかんでおきましょう。

Ａ



～災害時に備えて試しておきたい　パッククッキング～
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①ポリ袋は、耐熱温度が 130℃以上のもの、または湯せん対応の記載がある高密度ポリ
エチレン製で無地の厚さ0.01 ㎜のものを使う。できれば、マチがないものの方がよい。
②１袋に入れる量は１～２人分を目安にする。
③クッキングペーパーや布巾、皿を鍋底に敷くと、ポリ袋が破れにくい。
④入れる食品の量に応じて、余裕をもった大きさの鍋を使う。
⑤油が多い料理は、高温によりポリ袋が溶ける可能性があるため控える。
⑥具材は火が通りやすいように切る。

パッククッキングは、食材を耐熱性のあるポリ袋
に入れて、鍋等で加熱する調理法です。
洗い物を出さずに、簡単に温かい料理を作れる
ため、災害時の調理法として注目されています。

洗い物いらずで簡単！
パッククッキングの方法

①素材の風味やうまみを逃さない。
②パックすることにより衛生管理や持ち
運びが楽。
③パックした食材をそのまま湯せんし、
ポリ袋のまま食器にのせれば、鍋や
食器の洗浄が不要。後片付けがラク。

注意点

利点

栄養士より

１つの鍋でごはんとおかずなど複数の料理を同時
に作ることができます。１人分ずつ作れば、味付
けや固さの調節など個別対応が可能です。

備蓄食品の選び方

主食・主菜・副菜その他の分類の備蓄例は裏表紙をご覧ください。

それでは、備蓄食品を使ったレシピをみていきましょう！➡

日常でも災害時でも健康に過ごすには、主食（ごはん、パン、麺）・主菜（肉、魚、卵、大
豆料理）・副菜（野菜、きのこ、いも、海藻料理）をそろえたバランスの良い食事を心が
けましょう。
普段の料理頻度や使い勝手を考えて各家庭に合った食品を選ぶことが大切です。
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材　料（作りやすい分量　１～２人分）

いわしのマリネ風

1/2 量　エネルギー205kcal　たんぱく質 7.3g　食塩相当量 0.8g

栄養士より

ツナ缶以外の魚の缶詰も備え、日頃から
食べ慣れておくことが大切です。

備蓄食材でクッキング！ ～肉・魚の缶詰編～

にんじん、玉ねぎ、あればピーマンを千切りにする。
耐熱皿の上に①をのせ、ふんわりラップをかけて電子レンジ
（600W）で2分加熱する。
ポリ袋に②、Aを入れて混ぜ合わせ、いわし缶を汁ごと加える。馴染
むまで20分程度置く。

①
②

③

作り方

3 ※掲載されている栄養成分値は「日本食品標準成分表 2020年版（八訂）」に基づいて算出した推計値です。

※調味液 1/3 程度
　摂取として算出

鍋にAを入れ、火にかける。ささみ缶は汁ごと入れる。
ふつふつとしたら火を弱める。時々混ぜながら10分程度煮る。
お好みで塩・こしょうで味を調え、ごま油を入れてさっと混ぜる。
器に盛り、あれば小ねぎを散らす。

①

②
③

作り方

材料（2人分）

パックご飯 ……………… 1パック（200g）
鶏ささみ缶…………………… 1缶（70ｇ）
水 …………………………………3カップ
鶏がらスープのもと ………… 大さじ1/2
おろししょうが（チューブ）…………… 少々
おろしにんにく（チューブ）…………… 少々
ごま油………………………………… 少々

＜あれば＞
小ねぎ（小口切り）…適量

＜お好みで＞
塩…少々
こしょう…少々

Ａ

１人分　エネルギー222kcal　たんぱく質 11.2g　食塩相当量 1.1g

サムゲタン風おかゆ

鶏ささみ缶はサラダチキンやツナ缶と同じように使
うことができるため、肉の缶詰のストックとしてお
すすめします。

栄養士より

いわし 蒲焼き缶 ……１缶（100ｇ）
にんじん…………… 1/3本（50ｇ）
玉ねぎ………………1/2個（100ｇ）
酢 ……………………… 大さじ3
オリーブ油 ……………… 大さじ3
こしょう ……………………… 少々
＜あれば＞
ピーマン…1個

Ａ

ポテトサラダ

栄養士より
乾燥マッシュポテトは、湯と混ぜるだけで、簡
単に出来上がります。生ごみが出ず、茹でる
手間もありません。

さつまいものココア茶きん
栄養士より 水の代わりに豆乳や果汁ジュースでも

さつまいもを煮ることができます。

備蓄食材でクッキング！ ～混ぜるだけで作れる 副菜編～

材　料（作りやすい量　８個程度）

さつまいも…………… 1本（200ｇ）
豆乳 ……………………… 200ml
砂糖 ……………… 大さじ1と1/2
ミルクココア… スティック1本（12ｇ）

さつまいもは洗って皮付きのまま1cm厚さのいちょう切り
にする。
鍋に①とAを入れて火にかけ、ふつふつとしたら火を弱め、
やわらかくなるまで10分程度煮る。
ココアを入れ、溶かしながら木べら等でさつまいもをつぶ
す。よく練り、丸められる固さになったら火を止める。
8等分にし、1つずつラップで包んで形を整える。

①

②

③

④

作り方

材　料（作りやすい分量　3～ 4人分）

乾燥マッシュポテト …… 50g
湯 …………………… 1カップ
ツナ………………1/2缶（35g）
粒コーン缶… 大さじ4（約50ｇ）
マヨネーズ ……………大さじ3

＜お好みで＞
塩…少々
こしょう…少々
＜あれば＞　
乾燥パセリ…少々

1/4 量　エネルギー136kcal　たんぱく質 2.4g　食塩相当量 0.3g

１人分　エネルギー71kcal
たんぱく質 2.2g　食塩相当量 0.6g

1 個分　エネルギー59kcal　たんぱく質 1.1g　食塩相当量 0.1g

ボウルに乾燥マッシュポテトを入れ、湯を少しずつ入れて混ぜる。
①にツナ缶は汁ごと、粒コーン、マヨネーズを加えて混ぜる。
お好みで塩・こしょうで味を調える。
器に盛り、あれば乾燥パセリを散らす。

①
②
③

作り方
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※お好みでフルーツ缶、ドライフルーツ、ナッツ類などを加えてもおいしい。

ひじきのサラダ

栄養士より
野菜類や海藻類の乾物、缶詰、冷凍食品を
備蓄しましょう。災害時には、冷凍・冷蔵品
から先に使いましょう。

材　料（3人分）

ひじき（ドライパック）……1/2缶（55ｇ）
切り干し大根 ………… 20ｇ
枝豆（冷凍）… 20さや（60g）

粒コーン缶… 大さじ3（約35ｇ）
和風ドレッシング…大さじ3程度

切り干し大根は袋の表示に従ってもどし、水気を絞る。
冷凍枝豆は袋の表示に従って解凍し、さやから取り出す。
ポリ袋にひじき、粒コーン、①、②を入れ、和風ドレッシングであえ、味を馴染ませる。

①
②
③

作り方

備蓄食材でクッキング！ ～スイーツ編～

Ａ


