
■基本的な調理方法
　①食材と調味料を高密度ポリエチレン袋に入れ、できるだけ空
　　気を抜く
　②鍋の底に皿を入れてから水を加え、火にかける。沸騰したら①
　　の高密度ポリエチレン袋を入れる。
　③再沸騰したのを確認したら火を止めて蓋をし、保温材で包ん
　　で保温する。
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低栄養に注意
災害のストレス等から食欲が低下して、

食事量が少なくなる場合があります。
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※日持ちする野菜は不足しがちなビタミン、ミネラル、食物繊維を補います。

■水を多めに準備
　のどの渇きを感じにくく、脱水状態
　になりやすいので、必ず備蓄します。

■やわらかい備蓄食品の準備
　そしゃくが困難な方がいる場合は、やわ
　らかくて、食べやすい食品を準備します。

■粉ミルクや液体ミルクの準備
　災害時には、体調の変化もあり、母乳が
　出にくくなる場合もあります。液体ミルクは
　災害時に備えて慣れておきましょう。

■水の準備
　乳幼児は、脱水症状になりやすいので、
　必ず備蓄します。

補充する

混ぜ合わせるボウル代わりに、大きな袋は水の運搬用に

お皿に敷いて洗い物の削減に、おにぎりなど直接触れずに作るために

落としぶた代わりに、熱いものを載せるお皿として

フライパンの焦げ付き防止に
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手洗い用の水の代わりに
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普段の食品を少し多めに買い置きし

ておき、賞味期限を考えて古いものか

ら消費し、消費した分を買い足しま
す。常に一定量の食品が備蓄されている

状態を保つための方法です。

あ る と 便 利 な 備 品 類

食材と調味料を入れた高密度ポリエチレン袋を沸騰したお湯の中に
入れて加熱する調理方法 (= パッククッキング ) と、加熱消火後、
鍋を毛布などの保温材で包んで保温する「保温調理」を組み合わせ
た調理法。

■必要な器具
　高密度ポリエチレン袋、鍋（蓋つき）、保温材 (毛布など )
　加熱器具（カセットコンロなど）

「近畿大学農学部食品栄養学科 栄養教育研究室 明神千穂先生監修リーフレット」より
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※水は、1人1日約3リットル必要です。
　野菜ジュースは不足しがちなビタミンを

　補うことができます。

2～4ページ、13ページを改変


