
防災シリーズ

第１弾

今回ご紹介するのは、

災害時に役立つ調理法です！

「パッククッキング」

ってなんだろう？？
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耐熱のポリ袋に食材と調味料を入れて、
沸騰したお湯の中で湯せんして火を通す調理法です。

パッククッキングとは…

素材の風味やうまみを逃がさない。

パックすることにより衛生管理や持ち運びがラク。

パックした食材をそのまま湯せんし、ポリ袋のまま食器にのせれば、鍋や
食器の洗浄が不要。後片付けがラク。

農林水産省：要配慮者のための災害時に備えた食品ストックガイド P8

注意点

①ポリ袋は、耐熱温度が130℃以上のもの、または湯せん対応の記載がある高密度
ポリエチレン製で厚さ0.01mmの、無地でマチがないものを使う。

②1袋に入れる量は1～2人分を目安にする。
③ポリ袋が破けないように、ざるや皿、クッキングペーパーや布巾を鍋底に敷く。
④入れる食品の量に応じて、余裕をもった大きさの鍋で。

用意する
もの



材料（２人分）

無洗米 …1合
水 …250ml

※飲用水が用意できない場合は
お茶やジュースで代用しても◎

※ジュースを使用するときは、
浸水時間を長めに。

作り方

① 米と水をポリ袋に
入れ、空気を入れ
た状態で口を結び、
30分～１時間程度
おく。

② 中火で20分加熱し
た後、火を止め、そ
のまま10分蒸らす。

基本のごはん

盛り付け

① 袋のまま茶碗や紙皿などの容器に
のせる。

② 袋の結び口をハサミで切り、こぼれ
ないように広げる。

１人分あたり

エネルギー 274kcal
たんぱく質 4.9g
脂質 0.7g



材料（２人分）

無洗米 …1/2カップ
野菜ジュース …100ml
（100％、砂糖不使用のもの）

ミックスベジタブル…20g
（冷凍）

焼き鳥缶 …１缶
コンソメ（顆粒） …小さじ1
塩 …１つまみ
卵 …1個
ケチャップ …お好みで

作り方

① ミックスベジタブルを室温
に置き、解凍しておく。

② 無洗米、野菜ジュースをポ
リ袋に入れて１時間程おく。

③ ②に①と焼き鳥缶、コンソ
メ、塩を加え、空気を入れ
た状態で口を結ぶ。

④ 中火で40分加熱した後、
火を止め、やけどをしない
ように布巾などを使いな
がら、まんべんなく混ぜる。

⑤ 鍋に戻し、蓋をして10分蒸
らす。

⑥ 別のポリ袋に卵を入れてほ
ぐす。なめらかになったら、
⑤に卵を加え空気を抜き、
袋の口を結ぶ。

⑦ 沸騰したお湯で、3分程度
加熱する。

オムライス

盛り付け

① 袋のまま器や紙皿などの容器にの
せ、結び口の下側をハサミで切り、
広げる。

② お皿に盛りつける場合は、形が崩れ
ないようにひっくり返す。

③ 袋の頂点を持ち、ゆっくりと引っ張
り上げる。

④ お好みでケチャップをトッピング！

１人分あたり

エネルギー 268kcal
たんぱく質 13.4g
脂質 6.2g
塩分 2.2g



材料（３～４人分）

かぼちゃ（冷凍） …100g
コーンクリーム缶 …150g
牛乳（or豆乳） …200ml
塩 …小さじ1/4
こしょう …少々

作り方

① ポリ袋に冷凍のかぼちゃを
入れ、口を緩めに結び、沸
騰したお湯で手でつぶせる
くらいの柔らかさになるま
で加熱する。

② ①のかぼちゃが柔らかく
なったら、やけどしないよう
に布巾などを使いながら手
でつぶす。

③ ②にコーンクリーム缶、
牛乳、 塩、こしょうを入れ、
よく混ぜる。

④ 袋の口を結び、中火で10分
程度加熱する。

かぼちゃのスープ

盛り付け

① 袋のままマグカップや紙コップなど
の容器に入れる。

② 袋の結び口をハサミで切り、こぼれ
ないように広げる。

１人分あたり

エネルギー 106kcal
たんぱく質 3.7g
脂質 2.9g
塩分 0.8g



材料（４人分）

ホットケーキミックス …100g
バター（orサラダ油） …8g
牛乳（or豆乳） …100ml
卵 …1個

◎お好みで
チーズ …2個
すりごま …大さじ1
※すりごまを加えるときは、上記の分量に
砂糖を大さじ２加えると美味しいです！

作り方

① ポリ袋にバターを入れ溶かす。

② ①に牛乳と卵を加えシェイク
してから、ホットケーキミック
スを加え、よく混ぜる。
お好みでチーズやすりごま、
砂糖を加える。

③ 混ざったら、空気を抜き、 袋
の上側を結ぶ。

④ 中火で20分加熱したら上下
を返し、蓋をしてさらに20分
加熱する。

⑤ 竹串を刺して、生地が付いて
くるようであれば追加で加熱
する。

蒸しパン

盛り付け

① 袋のまま器や紙皿などの容器にの
せる。

② 袋の結び目をほどくか、ハサミで
切って広げる。

③ 手でちぎったり、包丁にラップを巻
いて食べやすい大きさに切る。

１人分あたり（チーズ）

エネルギー 160kcal
たんぱく質 6.0g
脂質 6.8g
塩分 0.6g

１人分あたり（ごま）

エネルギー 170kcal
たんぱく質 4.8g
脂質 6.2g
塩分 0.4g



防災の
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で 在宅避難

「フェーズフリー」は、身のまわりにあるモノやサービスを日常時はもちろん、非日常
にも役立てること。

食品備蓄で言えば、非常時に食べる特別なものを準備するのではなく、普段の食料品
を少し多めに備えて「防災食」にも使いローリングストックする方法。

◎普段食べ慣れているものだから子どもも安心！

いつ起こるかわからない災害に

「備える」ことは難しい。

備 え な い 防 災

●避難所や自治体の食料の備蓄には限りがある。
●感染症のリスクがある。
●周りの目が気になる。 などなど

自宅が安全な状態のときは、在宅避難！

発災時は避難所に行くべき？

災害時に備えた
食品ストックガイド

要配慮者のための
災害時に備えた
食品ストックガイド

赤ちゃん

高齢者

農林水産省

https://www.maff.go.jp/j/zyukyu/foodstock/attach/pdf/guidebook-3.pdf
https://www.maff.go.jp/j/zyukyu/foodstock/guidebook/pdf/need_consideration_stockguide.pdf


北上市のクックパッドにも

レシピ公開中です！

https://cookpad.com/kitchen/28388171

