
  カップ麺でトマトパスタ＆切干大根のツナ和え   

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  高野豆腐でマーボー風卵とじ   

   

     

◇いざという時の防災レシピ◇ 
災害の発生に備え、札幌市では各家庭で最低 3 日分の食料や水などの備蓄を呼びかけています。まずは普

段食べている缶詰やレトルト食品などを多めに買い置きしておきましょう。そこに調理いらずの非常食をプ

ラスするのがおすすめです。毎日の食卓に防災意識を取り入れてみましょう。 



 

 

 

 

 

 

  さっぱり水ようかん＆アレンジ簡単！特大蒸しパン   

   

   

     

  お茶漬けパスタ＆キャベツの塩昆布サラダ   

   

   

   

     



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ローリングストックについて 

日頃から自宅で利用しているものを少し多めに備え、日常の中で消費し、減った分を買い足していく

備蓄方法をローリングストックをいいます。 

日常的に食べていくので、賞味期限は半年ほどあれば大丈夫。最低 3日分は必要と言われる食品の

備蓄は、缶詰やレトルトなど、封を開けたら調理なしですぐ食べられるものが良いでしょう。 

避難が長期化した場合に備え、常温で保存できるものの中から、普段食べ慣れている好みの味、栄

養のバランスが取れるもの、満腹感が得られるものを自宅に買い置きしましょう。 

「主食」「主菜：魚や肉」「副菜：野菜」「おやつ」「飲み物」の 5 つをまんべんなくそろえるのが理想的で

す。 

 


