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★あなたが写っている写真がありましたら差し上げます。　(L判１人１枚)役場秘書広報課までお越しください

災害時の栄養管理について②14

　前回の豆知識では、栄養バランスが乱れてしまいがちな災害時
において “からだの調子を整えるもの”を備えるポイントをお伝
えしました。今回は、“からだの調子を整えるもの”を使った加
熱せずに作れる缶詰レシピの一例を
ご紹介します。災害時を想定し、備
蓄している材料や、割れない食器等
を用意して、防災クッキングをして
みましょう。

ま め

【作り方】
（1）材料の水分を切り、ポリ袋に全部入れて混ぜる
（2）調味料で味を調える

缶詰集合！　ひじきのマヨネーズ和え

このレシピのポイント

★すべて缶詰を使用しているので、電気、ガス、水を使わなくても調理することができます
★味付けは、ポン酢やドレッシング等でもおいしくいただけます
★小袋タイプのマヨネーズ等の調味料を常備しておくと便利です

材料 １人分 ４人分（目安）
ひじき（ドライパック） 25g 100g（1缶）
大豆（ドライパック） 15g 60g（1/2缶）

ツナ缶（小） 20g 80g（1缶）
ホールコーン缶 15g 60g（1/2缶）

グリーンピース缶 10g 40g（1/2缶）
マヨネーズ（小袋タイプ） 6g（1本） 24g（4本）

塩 少々 少々
ポリ袋1袋 1袋 1袋


