
買う 消費する

備える

災害はいつ起こるかわかりません。災害が起きた時、どこで生活しますか？
市の指定避難所は、安全の確認ができ次第開設します。しかし、避難所での生活は集団生活と
なるため、できれば慣れている自宅で生活をしたいところです。
災害時も自宅で生活できるように、１週間分の食料や水、生活用品を備蓄しておきましょう。

問い合わせ　危機管理課　小杉山佳　☎㉓0056

食料の家庭備蓄は、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
く楽しみながら取り入れることが大切です。そこで、ローリングストックで備蓄した食品
を、おいしく食べられるレシピを紹介します。ぜひご家庭で作ってみてください。

問い合わせ　健康推進課　渡邉麻莉絵　☎㉓0027

［１人当たりの栄養成分］
エネルギー　　235 kcal
たんぱく質　　18.1 g
脂質　　　　　15.9 g
食塩相当量　　0.8 g　

［１人当たりの栄養成分］
エネルギー　　370 kcal
たんぱく質　　16.7 g
脂質          　　12.5 g
食塩相当量　　2.2 g

備蓄品をおいしく食べられるレシピ

アルファ化米を使った オムライス

材料（４人分）
アルファ化米五目御飯★ …… ２袋
焼き鳥缶（タレ味）★ ……… ２缶
ケチャップ …………………… 大さじ２
卵 ……………………………… ４個
バターまたはサラダ油 ………… 適量

★＝備蓄品

作り方
① アルファ化米に規定のお湯を入れ記載のとおりに作る。
② アルファ化米の袋に、焼き鳥、ケチャップを入れ、好み
　 で塩こしょうで味を調える。
③ ご飯をお皿に盛り付ける。
④ 卵を溶きほぐし、フライパンにバターまたはサラダ油を適
　 量入れ、オムレツを作る（卵は好みで増やしてください）。
⑤ ご飯の上にオムレツをのせる。

榛原高校生が考えた サバハンバーグ
材料（４人分）
豚ひき肉 …………… 160 g
サバ味噌煮缶★ …… １缶
パン粉 ……………… 大さじ 4
卵 …………………… １個
玉ねぎ★ …………… 80 g
塩 …………………… 少々
こしょう …………… 少々

作り方
① 玉ねぎをみじん切りにする。
② ボウルにすべての材料を入れよく混ぜる。
　 ※サバ缶の液体は使用しない。
③ ②を4等分し、小判型に形を整える。
④ フライパンに油をひいて両面を焼き、ふたをして
　 蒸し焼きにする。

★＝備蓄品

［ポイント］
味噌煮缶を使う
ことで簡単にで
き、魚が苦手な
人もおいしく食べ
られます。

［ポイント］
備蓄品に味が
ついているので、
簡単にできます。


