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東淀川区長
西山 忠邦

日々のくらしの中で災害への備えを日々のくらしの中で災害への備えを
区長から
ひとこと

備蓄食品にも栄養バランスのよいものを！備蓄食品にも栄養バランスのよいものを！

ためしてみよう！パッククッキングためしてみよう！パッククッキング
パッククッキングとは、ポリエチレンの袋
に、食材・調味料を入れ、沸騰した湯の中に
入れて、加熱し調理するものです。
「1つの鍋で同時にいくつも料理を作るこ
とができる」、「皿が無い時でもそのまま食
べることができる」、「1人分ずつ調理でき
る」、「材料を切って袋に入れて煮るだけで
簡単に作ることができる」などの特徴があ
り、物資が限られた災害時でもあたたかい
料理を作ることができる調理方法です。
私たちヘルスメイトは「パッククッキング」
を地域に広めています。

耐熱温度130℃程度の高密度
ポリエチレン製のものなど

鍋に入るサイズ
ポリ袋 耐熱皿

ガスボンベ水 鍋 カセットコンロ

養成コースは2面で
募集しています。（ ）

❶ポリ袋に食材、調
味料を入れ、ポリ
袋の中の空気を
抜きながら、ポリ
袋をねじって上
の方でしばる。

❷ 鍋に水と耐熱皿
を入れ、沸騰した
湯の中にポリ袋
を入れ、ずらして
ふたをし、中火で
煮る。

※袋に入れるのは1～2人分を目安に

［1人分］エネルギー 267kcal ［1人分］エネルギー 300kcal／塩分 2.4ｇ

●米・・・・・1合（150ｇ）
●水・・・・・・・・・・・・・210ml

❶ 米を袋に入れ少しの水で軽く洗い、
水を捨てる。

❷❶に分量の水を加えて30分放置し、
空気を抜いて上の部分で袋をしばる。
中火で約30分加熱後、火を止め10
分蒸らす。

❶ 野菜の材料は小さめに切る。
❷カレールーは固形の場合、溶けやすいよ
うに小さく刻み、水と一緒に袋に入れる。

❸ ❷の袋に野菜とツナ缶を入れ、全体をなじ
ませて空気を抜き、上の部分で袋をしばる。

❹ 中火で約40分加熱する。

主食 主菜 副菜

材料（2人分）

●じゃがいも・・・・・・・・・・・・・・・1個
●玉ねぎ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1個
●人参・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・60ｇ
●ツナ缶（小）・・・・・・・・・・・・・・１缶
●カレールー・・２片(40ｇ)
●水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・200ml

材料（2人分）

カレーごはん
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作り方

用意
するもの

赤堀さん
あかほり

赤堀さん
あかほり

ポイントは ［しっかり空気を抜くこと］［袋の上の方でしばること］です！

できあがり

GAS
CASSETTE

私たちと一緒に
食育ボランティアとして
活動しませんか？

私たちと一緒に
食育ボランティアとして
活動しませんか？

私たちと一緒に
食育ボランティアとして
活動しませんか？

私たちと一緒に
食育ボランティアとして
活動しませんか？
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主食 主菜 その他副菜

6月は食育月間

アルファ化米
（水やお湯で
もどせる乾飯）

パック
ごはん

肉、魚、豆の
缶詰

レトルト食品 保存のきく野菜
（じゃがいも、人参、

たまねぎ）

切り干し
大根
や海そう

野菜の缶詰
（コーン、トマト）高野豆腐乾麺や

カップ麺
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果物の缶詰 水、お茶、
野菜ジュース

パッククッキングレシピ

たなか

食生活改善推進員協議会
(ヘルスメイト)
田中会長
たなか

食生活改善推進員協議会
(ヘルスメイト)
田中会長

分蒸らす。分分蒸ら
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（一例を紹介）

　近年、全国各地で毎年のように台風や大雨による降雨災害が発生
し、今年に入っても石川県や千葉県・鹿児島県で大きな地震が発生し
ています。
　日常ではもちろんですが、災害時においても「食べること」は命をつな
ぎ、健康を維持するうえで欠かすことができません。
　災害時であっても、栄養不足にならず、心身の健康を保つために、「主食・
主菜・副菜」の栄養バランスがとれる食品を備蓄しておくことが大切です。

　また、カセットコンロ等の熱源があれば、災害時の食の選択肢
が大幅に広がり、温かい食事が食べられます。
　食品の備蓄を非日常のものと考えるのではなく、日常の一部
として普段から無理なく災害への備えをしておくと、いざという
時も自分や家族を守り、心のゆとりをもつことができます。
　６月は食育月間です。この機会に日頃の食事内容と併せて、備
蓄する食品を見直してみませんか？


