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感染症高血圧

便秘

前書ऌ
ऒभঞ३আ集म九州⼥⼦⼤学ध⽔巻町भ災害⾷ঞ३আ共同研

究事業भ一環धしथَؚটーজンॢ५トッॡ法ُधいうؚ日常भ
中प備蓄⾷品॑取ॉ込िधいう考え方॑ुधप計さ6品भঞ३আ
開発॑⾏いऽした؛

ܢ巻町पउけॊ備蓄⾷品भ実態調査⽔ܡ
さごごご世帯प॔ンॣート॑⾏い5。さ世帯ऊै回収しऽした؛

⽔巻町पउいथ備蓄॑しथいऩい家庭म2軒पさ軒दした؛
そभ理由धしथَन॒ऩुभ॑買っथいいऊわऊैऩいُधいう
意⾒ऋ一番多ऎाैोऽした؛

今回भঞ३আभポイント

उいしऎ楽しऎ調理दऌॊؚটーজンॢ५トッॡ法॑用いたঞ३
আ॑紹介すॊऒधदؚ各家庭पउけॊ備蓄⾷品भ普及・啓発॑目
的धしऽした؛

野菜ζューηによ
るビタϝン摂取

野菜による
カリウϞ摂取

食物繊維の
多い食品の摂取



☆今回ঞ३আप使用した主ऩ備蓄⾷☆

• َ॔ঝই॓化米ق白飯ُك
كঝই॓ー⾷品株式会社॔ق
内容量︓約さごごる 保存年数︓5年

•َ鯖قऔयكभाそ煮ُ
が田原缶詰株式会社き 

内容量︓約さ5ごる 保存年数︓3年

•َやऌधॉقたो味ُك
ك株式会社ホテイইー६コーポঞー३ョンق
内容量︓約、ごる 保存年数︓3年

•َたけभऒध人参भ煮物ُ
ك株式会社ホテイইー६コーポঞー३ョンق
内容量︓約6ごる 保存年数︓3年



१バाそ
焼ऌउपऍॉ

☆作ॉ方☆
⋇॔ঝই॓米प酒ؚ顆粒ऊणउटखؚ

ाॉ॒॑入ोؚ熱湯द戻घ؛
⋈⋇प१ংाजभ缶詰ध

うऽ味調味料॑加えथ混छॊ؛

⋉उ好ाभ大ऌऔप
形॑整えॊ؛

⋊ইছॖঃンपओऽ油॑引いथ
両面॑焼ऌ上ऑथ完成؛
※崩ोやघいभद注意घॊ؛

☆コওント☆
少ख強ीपपऍॊ؛

災害時मउपऍॉधउ茶धいう組ा合わचऋ主ध⾔わोथいऽघ؛
जऒदؚ॔ঝই॓米प१ংाज॑加えॊऒधदؚ味प変化ऋणऎञ
ीؚ⾷欲भ回復पणऩऑॊ効果ऋあॉऽघ؛ऽञؚउपऍॉपघॊ
ऒधद⾷器や箸॑使わऩいद済िञीؚ⾷器॑洗う⼿間ऋ省ऐॊभ
द水भ節約॑घॊऒधऋदऌॊ上पؚउपऍॉम⾷欲प合わचथ大
ऌऔ॑調節घॊऒधऋदऌऽघ؛

ग़ॿঝॠー︓2そずはょal
ञ॒रऎ質︓さごる
脂質 ︓する
炭水化物 ︓じぜる
⾷塩 ︓ごげする

材料ᵆᵒ人Ўᵇ Ў᣽ Ў᣽ỉ目安

ỴἽἧỳ米 ᵐᵎᵎg
水 ᵐᵔᵎcc
サバỚそỉ缶詰 ᵐᵎᵎg
酒 ᵐᵎg 小Ằẳᵒ
ẻẲ汁 ᵒᵎg 大Ằẳᵒ
Ớụん ᵐᵎg 小Ằẳᵒ
うộ味調味料 ᵏᵌᵐg 少々
ắộ油 ᵒg 小Ằẳᵏ

鯖मইज़ーॡद
ほएखथउऎ؛

※上記मさ人分भ数値दघ؛



炊ऌ込ाओ飯

☆作ॉ方☆
⋇॔ঝই॓米प濃口खॆうॅؚ酒ؚ

白टखؚऊणउटख॑入ोؚ熱湯द戻घ؛
⋈ञऐभऒध人参भ煮物缶॑

一口大प切ॊ؛

⋉戻खञ॔ঝই॓米ध⋈॑
混छ合わचॊ؛

⋊茶碗प盛ॉ付ऐथؚ上ऊै
ऊणउ節ؚあऽभॉ॑ऊऐथ完成؛

大人ऊै子नुऽद皆ऋ大好ऌऩ炊ऌ込ाओ飯ؚ॑ञऐभऒध人参भ煮物缶॑使ढथ॔ঞン४ख
ऽखञ॔؛ঝই॓米पम独特भ味ऋあॊञीؚ調味料॑加えथ戻घऒधदजभ味॑ऩऎखؚ⾷べ
やघऎखऽखञ؛ओ飯पञऐभऒध人参भ煮物缶॑混छ込िऒधदؚञऐभऒ・人参・खいञऐ
भ⾷感भ違い॑楽खीؚ一度पओ飯धउऊङ॑⾷べॊऒधऋदऌऽघ؛ऽञؚ॔ঝই॓米ध一緒
प戻घञीؚ調理過程ऋ少ऩऎ災害時दु衛⽣的प調理घॊऒधऋदऌऽघ؛

☆コওント☆

材料ᵆᵒ人Ўᵇ Ў᣽ Ў᣽ỉ目安

ỴἽἧỳ米 ᵐᵎᵎg
水 ᵑᵐᵎcc
濃口ẲỢうỡ ᵏᵐg 小Ằẳᵐ
酒 ᵒg 小Ằẳᵏ弱
白ẻẲ ᵖg テỵーἋプーンᵒ杯
ẦつấẻẲ ᵖg テỵーἋプーンᵒ杯
ẺけỉẮと人参ỉ煮物缶 ᵏᵔᵎg 具材ỉỚ使う
Ầつấ節 ᵎᵌᵒg 少々
あộỉụ ᵎᵌᵖg 少々

ग़ॿঝॠー︓2さごはょal
ञ॒रऎ質︓さげじる
脂質 ︓ごる
炭水化物 ︓じせる
⾷塩 ︓ごげそる

人参म柔ैऊいञीؚ
刻ाघऍॊध
णवोやघい︕

※上記मさ人分भ数値दघ؛



☆作ॉ方☆

☆コওント☆

材料ᵆᵒ人Ўᵇ Ў᣽ Ў᣽ỉ目安

ỴἽἧỳ米 ᵏᵔᵎg
焼Ẩ鳥缶詰 ᵐᵐᵎg

ẺけỉẮと人参ỉ煮物缶 ᵏᵔᵎg
᣼菜ἊューἋ ᵐᵒᵎcc
塩 ᵎᵌᵒg 少々
鶏ầỤἋープỉ素 ᵒg 少々

エネἽギー：ᵐᵕᵖKcaᶊ
Ẻんぱく質：ᵗg
脂質 ：ᵓg
炭水化物 ：ᵒᵗg
食塩 ：ᵏᵌᵔg

⋇野菜४ュー५॑鍋प入ोथؚ温ीॊ؛ ⋈⋇प॔ঝই॓米॑入ोथ炊ऎ؛

⋉焼ऌ鳥缶詰धञऐभऒध人参भ煮物缶॑
合わचथाग॒切ॉपघॊ؛

2ご分炊ऎ؛

ाग॒切ॉऎैいभ
大ऌऔप切ॊ؛

チキンছイ५風
野菜飯

水भ代わॉप野菜४ュー५द॔ঝই॓米॑炊ऎऒधदؚ
災害時प貴重ऩ水॑使わङप調理दऌऽघ؛
ऽञؚছップप包िऒधदउपऍॉधखथु⾷べैो
衛⽣面पु配慮दऌऽघ؛野菜४ュー५॑使用घॊऒ
धदঅॱ঑ン・঑ॿছঝ類ؚ焼ऌ鳥缶詰॑使用घॊऒ
धदॱンঃॡ質॑補うऒधऋदऌऽघ؛

⋊ইছॖঃンप⋈ध⋉ؚ塩ؚ
鶏ऋै५ープभ素॑加えؚ炒ीथ完成؛

※上記मさ人分भ数値दघ؛



☆作ॉ方☆
⋇॔ঝই॓米॑

熱湯द戻घ؛
⋈१ংाजभ缶詰॑

ইज़ーॡदほएघ؛
⋉ओऽ油॑ऱいञইছॖঃンद

⋈॑炒ीؚ顆粒ऊणउटखध
酒॑加えॊ؛

⋊冷ऽखञओ飯प⋉ؚ
⻘भॉؚओऽؚ
顆粒ऊणउटखؚ酒ؚ塩॑
混छ合わचॊ؛

エネἽギー：ᵑᵒᵑKcaᶊ
Ẻんぱく質：ᵏᵏg
脂質 ：ᵖg
炭水化物 ：ᵓᵑg
食塩 ：ᵎᵌᵔg

被災時भ避難所दमؚ⾞中泊पेॊ避難⽣活॑⾏ढञ結果ؚग़コঀ
঑ーॡছ५症候群ऋ多発घॊऒधऋ報告औोथいऽघ؛जऒदؚग़コ
ঀ঑ーॡছ५症候群भ原因दあॊ血栓症॑起ऒखपऎऎघॊ効果भあ
ॊ१ং॑使用खञঞ३আ॑開発खऽखञ؛ऽञؚ१ংभ缶詰म骨ु一
緒प⾷べॊऒधऋदऌカঝ३ウ঒源पुऩॉऽघ؛ऒभঞ३আदम१
ংाजभ缶詰॑ऴॉऊऐ状पघॊञीؚओ飯ध混छॊटऐदऩऎ他भ
料理पु加えॊऒधऋदऌؚ様々ऩ॔ঞン४ऋदऌऽघ؛

☆コওント☆

材料ᵆᵒ人Ўᵇ Ў᣽ Ў᣽ỉ目安

ỴἽἧỳ米 ᵐᵒᵎg
水 ᵒᵎᵎcc
サバỚそỉ缶詰 ᵐᵎᵎg
青ỉụ ᵎᵌᵐg 小Ằẳᵏ強
ắộ ᵒg 小Ằẳᵏ強
ắộ油 ᵏᵐg 小Ằẳᵑ
顆粒ẦつấẻẲ ᵐg 小Ằẳᵏ強
酒 ᵒg 小Ằẳᵒᵍᵓ
塩 ᵎᵌᵒg 少々

⋋उ皿प盛ॉ付ऐथ完成؛

鯖पम骨ऋあॊञीؚ
細ऊऎほएघ︕

ऴॉऊऐ॑
目安पঃছঃছप
ऩॊऽद炒ीॊ︕

※上記मさ人分भ数値दघ؛



☆作ॉ方☆
⋇॔ঝই॓米॑

熱湯द戻घ؛
⋈ञऐभऒध人参भ煮物缶॑

ाग॒切ॉघॊ؛
⋉麩قऴكमঅニーঝ袋प

入ोؚ細ऊऎ砕ऎ؛

⋊ইছॖঃンप油॑入ो熱खञै
⋇〜⋉॑同時प炒ीॊ؛

☆コওント☆

材料ᵆᵒ人Ўᵇ Ў᣽ Ў᣽ỉ目安

ỴἽἧỳ米 ᵐᵎᵎg
水 ᵑᵒᵎcc
ẺけỉẮと人参ỉ煮物缶 ᵐᵎᵎg
麩ίふὸ ᵖg
ấ茶漬けỉ素 ᵏᵐg
塩 ᵎᵌᵐg 少々
コἉἹウ ᵎᵌᵎᵒg 少々
油 ᵏᵐg 小Ằẳᵑ

⋋あॊ程度⽕ऋ通ढञैؚ塩ؚコ३ঙウؚ
उ茶漬ऐभ素॑加えथ味付ऐ॑खथ完成؛

チャーঁン

エネἽギー：ᵐᵓᵔKcaᶊ
Ẻんぱく質：ᵐg
脂質 ：ᵑg
炭水化物 ：ᵓᵏg
食塩 ：ᵏᵌᵖg

उ茶漬ऐभ素भ味॑
変えॊध他भ味ु
楽खीॊ؛

缶詰भ煮汁म使わऩい؛

災害時म出汁॑धढथ調理॑घॊऒधऋ出来ऩいभदؚ出汁भ代わॉपउ茶漬ऐ
भ素॑加えॊऒधद旨味भ効いञ料理॑提供घॊऒधऋदऌऽघ؛ऽञؚ缶詰भ
ञऐभऒؚ人参ؚ椎茸॑加えॊऒधदؚ彩ॉऋेऎऩॉؚ⾷感पु変化॑持ञच
ॊऒधऋदऌॊञीؚ⾷欲増進प繋ऋॊध考えऽखञ؛災害時पम⾷糧ऋ不⾜ख
ऋठदघऋؚ焼ऌ麩قऴ॑ك使うऒधदऊऔ増खधऩॊञी⾷材भ節約॑घॊऒ
धऋदऌऽघ؛

※上記मさ人分भ数値दघ؛



☆作ॉ方☆
⋇॔ঝই॓米॑

熱湯قしじごょょكद戻घ؛
⋈脱脂粉乳ؚコーン५ープभ素प

熱湯2قごごょょ॑ك加えथ溶ऊघ؛
⋉鍋प⋇ध⋈॑2こし程度加えؚ

一緒प煮ञञचॊ

⋊汁気ऋ少ऩऎऩढथऌञैؚ⋈भ残ॉ॑
加えؚコン९ওؚ塩ؚコ३ঙウؚ
うऽ味調味料द味॑整えॊ؛

⋋उ皿प盛ॉ付ऐथ⻘भॉ
॑散ैखञै完成؛

ऒभজ॰ットमؚコーン५ープ॑加えॊऒधपेॉ॔ঝই॓米भ独特ऩ⾷感
やঃ१णऌ॑抑えؚ口भ中दऽधऽॉやघऎ高齢者दु⾷べやघऎऩढथい
ऽघ؛災害時म野菜不⾜पेॉ便秘पऩॉやघいदघऋؚコーン५ープप含
ऽोॊ५ॖートコーンपम⾷物繊維ऋ多ऎ含ऽोथいॊञी便秘予防पऩॉ
ऽघ؛

☆コওント☆

材料ᵆᵒ人Ўᵇ Ў᣽ Ў᣽ỉ目安

ỴἽἧỳ米 ᵐᵎᵎg
水 ᵑᵒᵎcc
脱脂粉乳 ᵖg 小Ằẳᵒ
コーンἋープỉ素 ᵏᵔg 大Ằẳᵒ
水 ᵐᵎᵎcc
コンソメ ᵒg 固形コンソメᵒᵍᵓ
塩 ᵎᵌᵒg 少々
コἉἹウ ᵎᵌᵎᵒg 少々
うộ味調味料 ᵎᵌᵒg 少々
あấỉụ ᵎᵌᵎᵒg 少々

エネἽギー：ᵐᵏᵎKcaᶊ
Ẻんぱく質：ᵐg
脂質 ：ᵏg
炭水化物 ：ᵒᵔg
食塩 ：ᵎᵌᵗg

※上記मさ人分भ数値दघ؛



☆作ॉ方☆

☆コওント☆

材料ᵆᵒ人Ўᵇ Ў᣽ Ў᣽ỉ目安

ỴἽἧỳ米 ᵐᵔᵎg
水 ᵒᵒᵎcc
酢 ᵒᵎg 大Ằẳᵐ ᵐᵍᵑ
ჿ糖 ᵒᵎg 大Ằẳᵒ
塩 ᵒg 小Ằẳᵏ弱
焼Ẩ鳥缶詰 ᵐᵎᵎg
マἺネーἌ ᵐᵎg 大Ằẳᵏ ᵐᵍᵑ
あộỉụί焼Ẩỉụὸ ᵏᵐg

エネἽギー：ᵒᵎᵗKcaᶊ
Ẻんぱく質：ᵗg
脂質 ：ᵖg
炭水化物 ：ᵕᵐg
食塩 ：ᵏᵌᵖg

⋇熱湯द॔ঝই॓米॑
戻घ؛

⋈酢ؚ砂糖ؚ塩॑混छथ
घख酢॑作ॉؚ
⋇द戻खञ॔ঝই॓米ध
合わचॊ؛

⋉焼ऌ鳥缶詰प
ঐচॿー६॑混छॊ؛

⋊ছップ॑敷いथओ飯॑
भॉ全体पखऌणीॊ؛

⋋ओ飯भ真॒中प均等प
具॑खऌणीथ巻ऎ؛

⋌一口大प切ढञै完成؛

ओ飯भ厚औ॑
均等प؛

巻ऌङखमؚ子供ऊै高齢者ऽद幅広い年代भ方प好ऽोॊؚ誰ुऋ⾷べ
やघい料理दघ؛酢॑使用घॊऒधदऔढरॉधखञ味付ऐपऩॉؚ唾液
や胃液भ分泌॑促進घॊञीؚ⾷欲増進पु繋ऋॉऽघ؛ऽञؚ酢म疲労
回復効果ऋ期待दऌऽघ؛焼ऌभॉमঅॱ঑ン類ؚ鉄ؚ⾷物繊維ऩनऋ豊
富प含ऽोथいऽघ؛ছップ॑使用खथ作ॊञीؚ直接⼿द触ोङप調理
दऌؚ衛⽣面पु配慮दऌऽघ؛ऽञؚउ箸やउ皿॑使わङप⾷べॊऒध
ऋदऌॊञीؚ洗い物॑減ैघऒधुदऌऽघ؛

※上記मさ人分भ数値दघ؛



焦ऑ目ऋणいञैؚ
ऱढऎॉ返खऴञ॑
閉ीॊ؛

☆作ॉ方☆
⋇⼩⻨粉ؚ水ؚ⽚栗粉ؚ

塩قごげ2るき॑合わचؚ
⽣地॑作ॊ؛

⋈切ॉ⼲ख大根॑水द
戻खथؚ細ऊऎ刻ि؛
ञऐभऒध人参भ
煮物缶ु細ऊऎ刻ि؛

⋉⋈ध一緒पखॆうॅؚ
塩がさげ2るきؚओऽ油॑加えؚ
炒ीॊ؛

⋊⋇भ⽣地॑適当ऩ
大ऌऔपठऍढथؚ
⋉भ具॑中प入ोؚ形॑整えॊ؛

☆コওント☆

材料ᵆᵒ人Ўᵇ Ў᣽ Ў᣽ỉ目安

Џụ࠮Ẳ大根 ᵐᵎg
ẺけỉẮと人参ỉ煮物缶 ᵐᵒᵎg
ẲỢうỡ ᵐᵎg 小Ằẳᵑ強
塩 ᵏᵌᵐg ᵏつộỚ
ắộ油 ᵏᵐg 小Ằẳᵑ
小麦粉 ᵒᵎᵎg
水 ᵐᵒᵎcc
片栗粉 ᵐᵎg
塩 ᵎᵌᵐg 少々
油 ᵐᵎg 小Ằẳᵓ

⋋油॑ऱऌؚইছॖঃンद
弱⽕〜中⽕द焼ऎ؛ ⋌盛ॉ付ऐथ完成؛

⼿पणऌやघい
भद注意︕

⼩⻨粉भञ॒रऎ質म॔ঝই॓米भさげし倍ध高いञीञ॒रऎ質भ補給धखथ最適दघ؛
中भ具材ु好ाद変えॊऒधऋदऌؚ飽ऌऋ多い災害⾷दुংছग़テॕー豊ऊपघॊऒ
धऋदऌऽघ؛⽣地॑包ि作業म子供दु⾏うऒधऋदऌؚ気分転換पुऩॉऽघ؛ऽ
ञছップप包॒द提供दऌॊञीؚउ皿॑使わङ洗い物ु減ैघऒधऋदऌऽघ؛

エネἽギーᵓᵏᵕKcaᶊ
Ẻんぱく質：ᵏᵎg
脂質 ：ᵏᵎg
炭水化物 ：ᵗᵐg
食塩 ：ᵏᵌᵗg

耳ञव位भ硬औ

※上記मさ人分भ数値दघ؛



作ॉ方

コওント

⋇切ॉ⼲ख大根॑
水द戻खथؚ絞ॊ؛

⋈⼩⻨粉ؚঐচॿー६قじごるؚك
水ؚ切ॉ⼲ख大根॑合わचؚ
⽣地॑作ॊ؛

⋉ओऽ油॑ऱऌؚইছॖঃンद
少ख固ीप焼ऎ؛

⋊刻॒ट焼ऌ鳥缶詰॑
上पभचؚঐচॿー६قずごｇؚك
⻘भॉ॑ऊऐॊ؛

⋋उ皿प盛ॉ付ऐञै完成؛

子供ऊै高齢者ऽद幅広い年代भ方々प好॒द⾷べथुैえॊ料理दघ؛আ२भ⽣地पमग़
ॿঝॠー源धऩॊ⼩⻨粉॑使用खऽखञ؛ঐচॿー६म⽣地॑膨ैऽचやघऎघॊञीप使
用खऽखञ؛⽣地प切ॉ⼲ख大根॑混छ込िऒधदؚ鉄・カজウ঒・カঝ३ウ঒・⾷物繊維
ुखढऊॉ摂取दऌऽघ؛一般的ऩ便秘भজ५ॡधखथ⾷事ؚ精神的५トঞ५प伴う排便習
慣भ変化ؚ水分भ摂取不⾜及ल運৿不⾜ऋあॉؚ避難所दमؚトॖঞ॑控えॊञीप水分摂
取॑制限खथいॊ方ऋ多ऎؚ便秘पऩॉやघい傾向ऋあॉऽघ؛जऒदؚ⾷物繊維॑豊富प
含॒ट切ॉ⼲ख大根॑一緒प摂取घॊऒधदؚ便秘解消प繋ऋॉऽघ؛

材料ίᵒ人Ўὸ Ў᣽ Ў᣽ỉ目安 Ў᣽
Ў᣽ỉ目安
焼Ẩ鳥缶詰 ᵐᵐᵎg
小麦粉 ᵏᵔᵎｇ
マἺネーἌ ᵒᵎg 大Ằẳᵑと小Ằẳᵏ
水 ᵐᵖᵎcc
Џụ࠮Ẳ大根 ᵐᵖｇ
ắộ油 ᵏᵔg 小Ằẳᵒ
マἺネーἌ ᵔᵎｇ 大Ằẳᵓ
青ỉụ ᵎᵌᵐg 少々

照ॉ焼ऌチキンআ२

エネἽギー：ᵒᵕᵔKcaᶊ
Ẻんぱく質：ᵏᵏg
脂質 ：ᵐᵖg
炭水化物 ：ᵒᵑg
食塩 ：ᵏᵌᵑg

・⽣地भさ人分मउ玉
さ杯分ऎैいऋ目安؛

・⽣地म薄ऎघॊध良い؛

焼ऌ鳥मखढऊॉ
刻॒दउऎ؛

※上記मさ人分भ数値दघ؛



作ॉ方
⋇ञऐभऒध人参भ

煮物缶॑ाग॒切ॉप
घॊ؛१ং॑ほएघ؛
麩قऴ॑ك砕ऎ؛

⋈⋇भ具材ध酒॑
混छॊ؛

⋉⋈॑खढऊॉध握ढथ
丸ीؚ⽚栗粉॑ऽ॒べ॒ऩऎ
ऽवघ؛

⋊油द熱खञইছॖঃンद
揚ऑ焼ऌपघॊ؛

⋋঍ーঝトঐト॑煮詰ीॊ؛
コン९ও॑加えؚ⽚栗粉ध
水दधौा॑णऐॊ؛

コওント
१ংाजभ缶詰॑঎ーঝ状पघॊऒधद⾷べやघऎؚ被災中प摂取
困難ऩञ॒रऎ質॑摂ॊऒधऋदऌॊेうपखऽखञ؛ऽञؚトঐ
ト缶॑加えॊऒधपेॉ酸味ऋ⾜औोथ⾷欲ऋ॔ップखऽघ؛

材料ᵆᵒ人Ўᵇ Ў᣽ Ў᣽ỉ目安

サバỚそỉ缶詰 ᵒᵒᵎg
ẺけỉẮと人参ỉ煮物缶 ᵖᵎg
麩ίふὸ ᵖg
酒 ᵖg 小Ằẳᵐ弱
片栗粉 ᵔᵎg 山盛ụ大Ằẳᵒ
油 ᵖᵎg   大Ằẳᵔと小Ằẳᵐ
ホーἽトマト ᵑᵐᵎg
水 ᵒᵎcc
コンソメ ᵖg 固形ᵐ
片栗粉 ᵒg    小Ằẳᵏ強

エネἽギー：ᵒᵔᵗKcaᶊ
Ẻんぱく質：ᵐᵑg
脂質 ：ᵐᵗg
炭水化物 ：ᵐᵕg
食塩 ：ᵐᵌᵖg

⋌१ং঎ーঝपऊऐथ完成。

खढऊॉध焼ऌ目॑
णऐॊ؛

※上記मさ人分भ数値दघ؛



材料ᵆᵒ人Ўᵇ Ў᣽ Ў᣽ỉ目安

Џụ࠮Ẳ大根 ᵒᵎｇ
油 ᵏᵔᵎｇ
ẺけỉẮと人参ỉ煮物缶 ᵖᵎｇ
乾燥ワカメ ᵐｇ
濃口ẲỢうỡ ᵐᵎｇ 小Ằẳᵑ強
ჿ糖 ᵒᵎｇ 小Ằẳᵖ
Ớụん風調味料 ᵖｇ 小Ằẳᵏとᵏᵍᵑ
酒 ᵖｇ 小Ằẳᵏとᵑᵍᵓ
酢 ᵐᵎｇ 小Ằẳᵒ
うộ味調味料 ᵐᵌᵖｇ 少々
片栗粉 ᵖｇ 小Ằẳᵏ
水 ᵐᵎᵎcc 大Ằẳᵏ弱

☆作ॉ方☆
⋇切ॉ⼲ख大根धワカও॑戻घ؛

切ॉ⼲ख大根॑खढऊॉ絞ॊ؛
⋈ञऐभऒध人参भ煮物缶॑切ॊ؛ ⋉切ॉ⼲ख大根॑

素早ऎ揚ऑॊ؛

⋊濃口खॆうॅؚ砂糖ؚ
ाॉ॒風調味料ؚ酒ؚ酢ؚ
うऽा調味料ؚ⽚栗粉ؚ
水दあ॒॑作ॊ؛

⋋⋈भ具材॑入ोॊ؛

ऒभカজカজあ॒ऊऐम切ॉ⼲ख大根॑カজカজप揚ऑॊभऋএॖントदघ
ऋؚ時間ऋ経णध⿊ऎऩॉやघいञी早ीप取ॉ出घभऋএॖントदघ؛あ
॒म味ऋ濃ऎऩॉやघいञी味॑調節खऩऋै作ढञほうऋؚ美味खऎ作ॊ
ऒधऋदऌऽघ؛

☆コওント☆

⋌⋉प⋋भあ॒॑
ऊऐथ完成؛

あैऊगी調味料॑
混छथ加熱घॊ؛

切ॉ⼲ख大根भカজカজあ॒ऊऐ

エネἽギーᵘᵏᵏᵓᶉcaᶊ
Ẻんぱく質：ᵏg
脂質 ：ᵐg
炭水化物 ：ᵐᵑg
食塩 ：ᵏᵌᵐg

※上記मさ人分भ数値दघ؛



切り干し⼤根のマヨネーズあえ

☆作ॉ方☆
⋇切ॉ⼲ख大根॑水द戻खथؚ絞ॊ؛

⋈ঐচॿー६ؚऊैखؚ⻘भॉؚ
ओऽؚ塩ؚコ३ঙウध切⼲大根॑
混छ合わचथ完成؛

☆コওント☆

材料ᵆᵒ人Ўᵇ Ў᣽ Ў᣽ỉ目安

Џụ࠮Ẳ大根 ᵐᵎg
マἺネーἌ ᵒᵎg 大Ằẳᵑ ᵏᵍᵑ
ẦỤẲ ᵒg 小Ằẳᵏ
青ỉụ ᵎᵌᵐg 少々
ắộ ᵖg 大Ằẳᵏ弱
塩 ᵐg 小Ằẳ ᵏᵍᵑ
コἉἹウ ᵎᵌᵐｇ 少々

エネἽギー：ᵗᵗKcaᶊ
Ẻんぱく質：ᵏg
脂質 ：ᵗg
炭水化物 ：ᵓg
食塩 ：ᵎᵌᵖg

切ॉ⼲ख大根पम⾷物繊維ؚঅॱ঑ンて₁ؚカজウ঒ؚカঝ३ウ঒ؚ
鉄等ऋ含ऽोथいऽघ؛जभ中दुカজウ঒源धऩॊ野菜ؚ果物ऋ
⾷べैोऩい被災時पमカজウ঒॑摂取घॊऒधऋदऌऽघ؛
ঐচॿー६भコॡपेॉؚ減塩効果ؚ⾷欲増進भ効果ु期待दऌऽघ؛

※上記मさ人分भ数値दघ؛



ॣチャップ炒ी

☆作ॉ方☆
⋇切ॉ⼲ख大根॑軽ऎुा洗いखؚ

水प浸ऐथउऎ؛
⋈ञऐभऒध人参भ煮物缶ध

焼ऌ鳥缶詰॑細ऊऎ刻ि؛
⋉油॑ऱऌؚইছॖঃンद

切ॉ⼲ख大根ध⋈॑炒ीॊ؛

⋊ケチャップؚウ५ॱー९ー५॑
加えؚ味॑整えॊ؛

ऒभケチャップ炒ीम麺भ代替え⾷品धखथあऽॉ水॑使用चङप調理द
ऌॊेうपखथいऽघ؛元々味ऋणいथいॊ缶詰॑使用घॊभदؚ調味料
॑多ऎजौえॊऒधऩऎउいखऎؚ簡単पणऎॊऒधऋदऌऽघ؛ऽञؚ
切⼲大根॑多ऎ使用खथいॊञी⾷物繊維॑多ऎ摂ॊऒधऋदऌऽघ؛

☆コওント☆

エネἽギー：ᵏᵔᵑᶉcaᶊ
Ẻんぱく質：ᵓg
脂質 ：ᵕg
炭水化物 ：ᵏᵖg
食塩 ：ᵏᵌᵒｇ

材料ᵆᵒ人Ўᵇ Ў᣽ Ў᣽ỉ目安

Џụ࠮Ẳ大根 ᵒᵎｇ
焼Ẩ鳥缶詰 ᵏᵐᵎg タἾỊ使わễい
ẺけỉẮと人参ỉ煮物缶 ᵏᵐᵎｇ 具材ỉỚ使う
ケチャップ ᵔᵎｇ 大ẰẳᵒᵆẴụẨụᵇ
ウἋターソーἋ ᵒｇ 小Ằẳᵐ強
油 ᵐᵎｇ 小Ằẳᵒ

約2ご分
水気॑飛यघ

※上記मさ人分भ数値दघ؛



☆作ॉ方☆
⋇切ॉ⼲ख大根धワカও॑

水द戻ख水気॑切ॊ؛
⋈切ॉ⼲ख大根॑

すょm程度प切ॊ؛

⋉切ॉ⼲ख大根धワカওप
酢ؚ濃口खॆうॅؚओऽ油ؚ
鶏ऋैटख॑加えथ和えॊ؛

⋊⋉प最後प
ओऽ॑振ढथ完成؛

エネἽギー：ᵑᵗKcaᶊ
Ẻんぱく質：ᵏg
脂質 ：ᵏg
炭水化物 ：ᵕg
食塩 ：ᵏg

☆コওント☆

材料ᵆᵒЎᵇ Ў᣽ Ў᣽ỉ目安

Џụ࠮Ẳ大根 ᵑᵔg
乾燥ワカメ ᵔg
酢 ᵏᵔg 大Ằẳᵏ強
濃口ẲỢうỡ ᵏᵔg 小Ằẳᵐとᵐᵍᵑ
ắộ油 ᵐg 小Ằẳᵏᵍᵐ
鶏ầỤẻẲ ᵐg 小Ằẳᵐᵍᵑ
ắộ ᵐg 小Ằẳᵐᵍᵑ

खढऊॉ
絞ैऩいध
薄ऎऩॊ؛

切ॉ⼲ख大根やワカওम多ऎभ栄養素ऋ含ऽोथउॉؚ栄養価भ非常प高
い⾷品दघ؛切ॉ⼲ख大根भ独特भえएा॑酢॑使用घॊऒधपेढथ感
गपऎऎखؚऔढरॉधखञ味付ऐऩभद子供ऊै大人ऽद⾷べैोॊ一
品दघ؛ऽञؚऽऩ板や包丁॑使わङपदऌॊञी災害時भ貴重ऩ水भ使
用量॑抑えॊऒधऋदऌऽघ؛

ナムル

※上記मさ人分भ数値दघ؛



☆作ॉ方☆
⋇⼩⻨粉ؚ水ق団子用ؚك

ओऽ油॑混छथऒबथؚ
さ時間寝ऊचॊ؛

⋈鍋द水॑沸騰औचؚ⋇भ⽣地॑
⼿द形॑整えऩऋै入ोؚ
浮いथऎॊऽदし分程度加熱घॊ؛

⋉ञऐभऒध人参भ煮物缶ؚ
顆粒ऊणउटख॑加えॊ؛

⋊濃口खॆうॅध酒द味॑調えॊ؛

☆コওント☆

材料ᵆᵒ人Ўᵇ Ў᣽ Ў᣽ỉ目安

ẺけỉẮと人参ỉ煮物缶 ᵏᵔᵎｇ
小麦粉 ᵖᵎｇ
水ί団子用ὸ ᵒᵎcc
ắộ油 ᵒｇ 小Ằẳᵏ
水 ᵖᵎᵎcc
顆粒ẦつấẻẲ ᵏᵐｇ 小Ằẳᵒ
濃口ẲỢうỡ ᵐᵎｇ 小Ằẳᵑ ᵏᵍᵑ
酒 ᵒｇ 小Ằẳᵏ

被災時पउいथमؚ身体भ保温対策ऋ重要दघ؛घいध॒मؚ昔ऊै⾷糧
不⾜भधऌप作ैोथउॉؚ身体॑温ीॊ役割टऐदऩऎؚ主⾷ध一緒प
⾷べॊऒधऋदऌॊधいう利点ऋあॉऽघ؛ञऐभऒ・人参ऩनभ野菜ؚ
⼩⻨粉द作ढञ団子॑加えॊभदؚ⾷べओञえभあॊ汁物पऩढथいऽघ؛
ऽञؚ団子म⼩⻨粉प対घॊ水भ分量॑調節घॊऒधदؚ硬औや大ऌऔ॑
変えैोॊभद子供や高齢者भニー६पु合わचथ作ॊऒधऋदऌऽघ؛

⋋उ皿प盛ॉ付ऐञै完成؛

エネἽギー：ᵏᵏᵏKcaᶊ
Ẻんぱく質：ᵑg
脂質 ：ᵏg
炭水化物 ：ᵐᵏg
食塩 ：ᵏᵌᵐg

※上記मさ人分भ数値दघ؛



☆作ॉ方☆
⋇ञऐभऒध人参भ煮物缶॑

ाग॒切ॉपघॊ؛
⋈鍋प野菜४ュー५ؚ水ؚ

⋇॑加えथ⽕पऊऐॊ؛

⋉コン९ওؚコ३ঙウؚ塩ؚ
うऽ味調味料द味॑整えॊ؛

⋊上ऊै⻘भॉ॑ऊऐथ完成؛

エネἽギー：ᵒᵐKcaᶊ
Ẻんぱく質：ᵏg
脂質 ：ᵎᵌᵐg
炭水化物 ：ᵏᵏg
食塩 ：ᵐg

☆コওント☆

材料ᵆᵒ人Ўᵇ Ў᣽ Ў᣽ỉ目安

᣼菜ἊューἋ ᵑᵐᵎcc
水 ᵒᵒᵎcc
ẺけỉẮと人参ỉ煮物缶 ᵏᵔᵎg

コンソメ ᵖｇ 固形ᵏとᵑᵍᵓ
コἉἹウ ᵎᵌᵐg 少々
塩 ᵎᵌᵐg     少々
うộ味調味料 ᵒg 少々

青ỉụ ᵎᵌᵎᵒg     少々

缶詰भ煮汁मؚ
使わऩい؛

災害時मؚ⽣野菜॑⾷べॊऒधऋ難खいञीؚ野菜४ュー५॑用いथ不⾜खऋठऩ
অॱ঑ン・঑ॿছঝ類॑補うेうपखऽखञ؛鍋一णद簡単प作ॊऒधऋदऌؚ水
分॑⾷事ऊैु摂ोॊभद脱水予防पुऩॉऽघ؛ऽञؚ野菜४ュー५प⾷物繊維
ऋ含ऽोथいॊञी便秘予防पुऩॉऽघ؛

沸騰खञै
⽕॑止ीॊ؛

野菜५ープ

※上記मさ人分भ数値दघ؛


