
新型コロナウイルスにも
負けないからだ
づくりのために

災害時にまず自分や家族の

命を守ることが一番大切

温かい食事が摂れれば

体も心も温まり明日への

希望も生まれるはず

買い置きしておいた常温保存可能な食材とカセットコンロ、鍋、ポリ袋で

ポリ袋に食材を入れ

袋の空気をぬきます
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・食材をそろえる
・食材の中の
　空気をぬく

①しっかり
　空気をぬく　―

③全て切り口を出し　　　　   ―――
　上でしっかり結ぶ　―　　　―

クルクル②―――
ねじる

準備完了！

ストックする

中越市民防災安全士会女性部（シュークリーム）



 

 



 











　中越地震をきっかけに、地域防災力向上を目的として開講された中越市民防災安全大学。

その卒業生で構成された中越市民防災安全士会。６つの専門部のうちの一つが女性部です。 

　女性部は男性中心で進められがちな防災を女性目線で考えようと立上げられ、子育て中の

ママや高齢者等の依頼に応えて防災グッズ、語り部、応急手当、災害食普及活動をしていま

す。私たちが考案した災害食レシピの中からいくつかをご紹介します。ぜひお試しください。

中越市民防災安全士会女性部（シュークリーム）
長岡市千歳1－3－85　防災センター内　0258－77－3918

ポリ袋調理とは
１．加熱せずに食材と調味料を和えるだけの方法と、加熱する方法(湯せん)があります。

２.１つのポリ袋には一食分が基本です。

３．主食、主菜、副菜、デザートなど幅広い料理ができます。

使用器具(湯せん調理の場合)
１ 熱源（お湯を作り、湯せんに使います）

　 カセットコンロ・プロパンガス・電磁調理器・電気ポット・薪・炭　など

２ 鍋（湯せんに使用します）

　 鍋の大きさで一度にできるポリ袋調理の数が決まります

３ 水（お湯を作ります）

　 水の深さは約10cm以上、又は握り拳を入れて手首以上

４ ポリ袋

　　① 材　質　調理用／食品用　高密度ポリエチレン（120℃耐熱）
　　② 厚　み　おおよそ 0.01ｍｍ～0.015ｍｍ
　　③ 大きさ　Ａ４サイズ以上

ポリ袋調理レシピ

主  食

副  菜

主  菜

デザート

親子丼
さきいかご飯
さんま缶ご飯

かぼちゃの塩こうじ煮
　(アレルギー対応食)

和風ポトフ(アレルギー対応食)

さばみそじゃが
いわしのみそ煮缶柳川風
チーズオムレツ

ココアケーキ
水ようかん
りんごのピューレ（離乳食）


