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冷凍
炒飯
冷凍
炒飯

　
缶
詰
や
イ
ン
ス
タ
ン
ト
食
品
な
ど
、日
持

ち
の
す
る
物
も
含

め
て
、普
段
使
う

食
糧
を
少
し
多
め

に
準
備
し
て
お
き

ま
す
。

　
消
費
し
た
分
の
食
糧
を
補
充
し
ま
す
。食
べ
て
み

た
結
果
を
基
に
、好
み

に
合
っ
た
も
の
を
そ
ろ

え
ま
し
ょ
う
。

　長期保存ができる切り干し大根は、食物

繊維やカルシウムが豊富。乾物は、野菜不

足になりやすい被災時に活躍する食材です。

　
備
蓄
し
て
い
る
食
糧
を
日
頃
か
ら
食
べ
ま
す
。好

み
に
合
う
も
の
は
ど
れ
か
試
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

これ
おいしい

好きな
味かな？

作ってみよう、防災献立レシピ
切り干し大根のケチャップ煮★

1 切り干し大根ははさみ
で短く切ってポリ袋に入
れ、水を加えて戻す。

2 フライパンに、切り干し大
根をつけ汁ごと入れて
炒める。

3 切り干し大根が透き通って
きたら、    の調味料を入
れ、煮汁がなくなったらで
きあがり。パセリのみじん
切りを散らす。

材料（2人分）

作り方

切り干し大根
水（切り干し大根の戻し汁）
パセリのみじん切り
　　トマトケチャップ
　　油
　　しょうゆ
　　こしょう

20g（戻して80g）
1カップ

少々
大さじ2

小さじ1／2
少々
少々

備蓄の目安=家族の人数×最低3日分

A

A

調理器具の備えも

カセットコンロ・ボンベ

い
つ
も
の
食
で
災
害
に
備
え
る

蓄
え
る

　
ロ
ー
リ
ン
グ
ス
ト
ッ
ク
法
と
は
、備
蓄
し
て
い
る

食
糧
を
普
段
の
食
事
で
使
い
な
が
ら
、消
費
し
た
分

を
買
い
足
す
方
法
で
す
。

　
日
頃
か
ら
食
べ
て
、買
い
足
す
こ
と
で
、短
い
期

間
で
新
し
い
も
の
に
入
れ
替

わ
り
ま
す
。3
年
、5
年
と

い
っ
た
長
期
間
保
存
し
な
く

て
良
い
の
が
ロ
ー
リ
ン
グ
ス

ト
ッ
ク
法
の
特
徴
で
す
。

ロ
�
リ
ン
グ
ス
ト
�
ク
法
を

や
�
て
み
よ
う

補
充
す
る

食
べ
る

●災害時に、食べ慣れて
いる物を食べられる
●扱い慣れている食糧だ
と、おいしく調理できる

ローリング
ストック
ローリング
ストック食べる 蓄える

補充
する

（出典:坂本 廣子、 坂本 佳奈著「台所防災術」）

●費用・時間の面で、普段の買い物
の範囲でできる
●買い置きのスペースを少し増や
すだけで済む

●賞味期限切れを
防げる
●日常的な補充で
保存期間の短い
食糧を選べる

※できれば1週間分を備えましょう

ココがポイント!

ココがポイント! ココがポイント!
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