
〈作り方〉

①米と水をポリ袋に入れ、空気を抜いて袋の口を

縛り、沸騰したお湯で弱火で50分湯せんにかける。

②玉ねぎはせん切りにする

③材料(②、焼き鳥缶、卵液、しょうゆ）をポリ袋

に入れ、沸騰したお湯から弱火で30分湯せんする。

④器に、①と③を盛りつけて、完成!!

☆コツ・ポイント
・ポリ袋は、ポリエチレンのものを使用してください。
・米を30分ほど浸漬させると、湯せんの時間を
20～30分に短縮させても米の芯が残りません

・玉ねぎのシャキッと感を残したい人は、②の茹
で時間を短くしてください

親子丼

〈材料・分量〉2人分

米（無洗米） 150g

水 180g

焼き鳥缶(たれ) 2缶

卵 2個

玉ねぎ 100g（1/2個）

しょうゆ 小さじ2

刻みのり、またはねぎ 適量

エネルギー：339kcal たんぱく質：21.7g
脂質：10.5g 炭水化物：37.6g 食塩：2.5g

＜1人あたり＞

備

備

※写真は使い捨て用の紙皿を使用しています

保
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〈作り方〉

①大根を5mmのいちょう切りにする

②①とさんまの蒲焼き缶、塩をポリ袋に入れ、空気

を抜いて口を縛る

③鍋で沸騰した湯で30分くらい湯せんする

④皿に盛りつけ、お好みで刻みねぎをのせて完成!!

☆コツ・ポイント
・大根が厚いと芯が残ってしまうため、薄めに
切りましょう
・さんま缶はほぐしすぎないようにしましょう
・食器にラップをかけて使うことで、食器を洗う
必要が省け、水の節約ができます

さんまと大根煮

〈材料・分量〉2人分

大根 150g（1/6本）

さんまの蒲焼き缶 1缶

塩 0.6g

ねぎ 適量

パ

エネルギー：126kcal たんぱく質：9.0g
脂質：6.6g 炭水化物：7.9g 食塩：0.9g

＜1人あたり＞

保

備

※写真は使い捨て用の紙皿を使用しています
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〈材料・分量〉2人分

白菜 60g

にんじん 30g

玉ねぎ 60g

ツナ缶（油漬） 1缶

ホワイトソース（レトルト） 140g

塩 0.6g

こしょう 0.06g

〈作り方〉

①白菜は2-3cm、にんじんと玉ねぎは千切りに

する

②①とツナ缶、ホワイトソースをポリ袋に入れ塩

・コショウで調味する

③空気を抜いて、袋の口を縛る

④鍋に水を沸騰させ、20分湯せんする

⑤器に盛り、完成!!

☆コツ・ポイント
・白菜やにんじん・玉ねぎ以外でもおうちにある
野菜・きのこで作っても子どもから高齢者までお
いしく食べられます(写真はグリーンアスパラ）
・レトルトのホワイトソースを使うことで、だまにな
らず時間短縮になります。

クリーム煮 パ

エネルギー：278kcal たんぱく質：14.3g
脂質：19.6g 炭水化物：11.６g 食塩：1.5g

＜1人あたり＞

保

備
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高野豆腐の卵とじ パ

〈材料・分量〉２人分

高野豆腐（乾） 2枚（1袋6枚入）

にんじん 30g（1/3本）

全卵 1個

☆調味料

水 100㏄

和風顆粒だし 小さじ1/２

砂糖 小さじ2

しょうゆ 大さじ1

みりん 大さじ1

〈作り方〉

①高野豆腐をポリ袋内でぬるま湯で戻し、水気
を絞り角切りにする（サイコロ状の高野豆腐を使用す
る場合はお湯で戻す必要はありません）

② にんじんを薄いいちょう切りにする
③ポリ袋に①、②、溶き卵、調味料を入れて袋の
口を縛り、約30分湯せんにかけ、出来上がり。

☆コツ・ポイント
・パッククッキングは、袋を2重にすると安全です
・溶き卵の量をふやす際には、しょうゆを少し増量し
てください
・粉末調味料入りの高野豆腐を1袋（3-4人分)
を備蓄しておくと調味料が不要で便利です

エネルギー：176kcal たんぱく質：12.7g

脂質：8.4g 炭水化物：10.1g 食塩：1.9g

＜1人あたり＞

～粉末調味料入り高野豆腐を使用する場合（3-4人分）～
高野豆腐（18個）、調味料粉末（3袋）、卵（2個）、にん
じん（同量）、しょうゆ（大さじ１/２）、指定の水の９割程度
をポリ袋に入れて、約30分湯せんしてください

備
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〈作り方〉

①かぼちゃを5mmの厚さに切る

②ポリ袋に①のかぼちゃとコーンクリーム缶、牛乳、

塩、こしょうを入れ、袋の空気を抜いて袋の口を

縛る

③沸騰したお湯で、20分くらい湯せんする

④食器（非常時は紙コップ）に盛り、完成!!

☆コツ・ポイント
・かぼちゃの皮を削ぐことで、色がよりきれいに
なります
・コーンクリーム缶と牛乳を使うことで味が
まろやかになります。
・子どもから高齢者までおいしくいただけます。

かぼちゃのスープ

〈材料・分量〉2人分

かぼちゃ 100g（1/10個）

コーンクリーム缶 150g

牛乳（ロングライフ） 200g

塩 0.6g

こしょう 0.06g

エネルギー：176kcal たんぱく質：5.5g
脂質：4.3g 炭水化物：29.2g 食塩：0.8g

＜1人あたり＞

保

備
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モンブラン

エネルギー：95kcal たんぱく質：0.9g
脂質：2.7g 炭水化物：16.9g 食塩：0.1g

☆コツ・ポイント
・さつまいもを薄く切ると早く柔らかくなります
・調味料は、砂糖だけでもいただけますが、バター
やその他が入るとさらにおいしくなります
・災害時には、甘いものが欲しくなるとされます。よ
うかんを中に入れることで、芋だけのものよりも食感
にアクセントが加わり、楽しくいただけます。

＜1人あたり＞

〈材料・分量〉２人分

さつまいも 50g（1/3本）

クラッカー ２枚

ようかん 適量

☆調味料

砂糖 ５g

バター ５g

はちみつ 5g

牛乳（ロングライフ） ５g

黒ゴマ（お好みで） 適量

〈作り方〉
①さつまいもの皮をむき、薄く切って、ﾎﾟﾘ袋に隠れ
る程度の水と一緒に入れて25分くらい湯せんする。
② ①を袋ごと綿棒でたたきペースト状につぶし、調
味料を入れて混ぜる
③クラッカーに、小さく切ったようかんをのせ、②をビ
ニール袋を用いてピラミッド状に形づくり乗せる。
④上に黒ゴマをのせて完成!!1人1個です

※写真は使い捨て用の紙皿を使用しています

保

備

備
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パ抹茶ういろう

〈材料・分量〉2人分

わらび餅粉 20g

上新粉 10g

上白糖 25g

抹茶 5g

水 100㏄

〈作り方〉
①ポリ袋に2種類の粉、砂糖、抹茶を入れよく
振って攪拌する。さらに、水を加えだまをなくし
た後に袋の口を絞る。
②沸騰した鍋に入れて、かき混ぜながら約15
分間湯せんにかける

③固まったら、袋から取り出しカットして完成！

☆コツ・ポイント
・攪拌が必要なパッククッキングのため、袋は2
重が安全です
・時々湯をかき混ぜないと、わらび餅粉と上新
粉が入っているので、完成時に二層に分かれ
てしまう場合があります。わらび餅粉が入ること
で、ツヤとプルーンとした食感が増します
・抹茶だけでなく、黒糖を使ってもおいしく楽しく
頂けます

エネルギー：102kcal たんぱく質：0.7g
脂質：0.１g 炭水化物：24.7g 食塩：0g

＜1人あたり＞

1人２個です
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黒糖ういろう パ

〈材料・分量〉２人分

薄力粉 50g

黒砂糖 30g

水 100㏄

〈作り方〉

①袋にすべての材料を入れ、粉のだまをなくす

②沸騰した鍋に入れて、かき混ぜながら

約15分間煮る

③固まったら袋から取り出して完成！！

☆コツ・ポイント
・攪拌が必要なパッククッキングのため、袋は2
重が安全です
・黒砂糖を砂糖に変えて、抹茶を使ってもおい
しく頂けます
・甘めが好みの方は、黒砂糖をさらに20gくらい
増やしてもおいしくいただけます

＜1人あたり＞
エネルギー：145kcal たんぱく質：2.3g
脂質：0.5g 炭水化物：32.5g 食塩：0g

引用文献
https://recipe.rakuten.co.jp/recipe/1860003080/

1人２個です
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ういろう パ

〈材料・分量〉4人分

小麦粉（薄力粉） 50g

砂糖 30g

水 100㏄

〈作り方〉
①ポリ袋にすべての材料を入れ、粉のだまをなく
す
②沸騰した鍋に入れて、かき混ぜながら
約15分間湯せんする
③固まったら袋から取り出してカットし完成！！

☆コツ・ポイント
・攪拌が必要なパッククッキングのため、袋は2
重にしましょう
・小麦粉を使っているため、手軽でもちもち、好
き嫌いなく食べられます
・小麦粉の代わりに、上新粉（米粉）でもで
きます

＜1人あたり＞

エネルギー：149kcal たんぱく質：2.1g
脂質：0.4g 炭水化物：33.8g 食塩：0g

引用文献
https://delishkitchen.tv/recipes/198460451758015615

1人２個です
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