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　　 ２０２４年６月号

５ Kami
　　 ２０２４年６月号

出典：農林水産省「災害時に備えた食品ストックガイド」(平成３１年３月)

　パッククッキングは、食材を耐熱性のあるポリ袋に入れ、鍋などで加熱する調理法です。洗い物を出

さずに、簡単に温かい料理が作れるため、災害時の調理法として知っておくと役立ちます。使用する調

理用ポリ袋はポリエチレン製で、湯せんができることを記載しているものを選びましょう。

　このページでは、香美市のヘルスメイト(※) がおすすめする簡単レシピを一部ご紹介します。

(※) ヘルスメイトとは「食生活改善推進員」の愛称で、香美市内では、約１３０名のヘルスメイトが「私たちの健康は、

　　私たちの手で」を合言葉に食育の普及・啓発活動を行い、皆さまの健康づくりをお手伝いしています。

❶ごはんを炊く

❷ツナじゃが

❸もみもみ酢の物

材料１人分

米

水

ポリ袋

１/２カップ

１/２カップ

１枚

⑴　ポリ袋に米と水を入れて袋内の空気を抜き、

　　口を縛り２０分程度置く。

⑵　鍋にたっぷりの水を入れ、その中に⑴を沈め、

　　落としぶたをして２５～３０分ゆでる。

※　おかゆにする場合は水を１カップ半に増やす

材料２人分

ツナ缶

じゃがいも

にんじん

めんつゆ

１缶

中１個

３０ｇ

小さじ２

⑴　じゃがいもは皮をむき一口大に、にんじん　

　　はいちょう切りにする。

⑵　ポリ袋にツナ缶をオイルごと入れ、⑴と一緒

　　に空気を抜くようにして、袋の口を結ぶ。

⑶　沸騰した鍋にふたをして、３０分加熱する。

材料２人分

切干大根

塩昆布

梅干し

（種をとる）

しょうゆ

酢

ごま油

いりごま

１５ｇ

２ｇ

小１個

小さじ１

大さじ１

小さじ１

適量

⑴　ポリ袋に水(1/3カップ程度)と切干大根を入れて戻し、余分な水気を切る。

⑵　ごま以外の材料をポリ袋に入れてよく和え、最後にいりごまをふる。

｢ローリングストック｣ のすすめ知っておこう！ヘルスメイトがすすめる ｢パッククッキング｣
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▲ ポリ袋ごと熱湯に入れて煮ます


