
料理名  ミネストローネ風にゅうめん 

材 料 
分 量 

（4 人分） 
つ く り 方 

 

 たまねぎ 

 にんじん 

 じゃがいも 

 コーン 

 カットトマト 

 焼き鳥缶 

 水 

 塩 

 そうめん 

 

 １個 

 小１本 

 １個 

 １/２缶 

 １/２缶 

 １缶 

 ４カップ 

小さじ１/２

 ２把 

 

① 鍋に薄く切ったたまねぎ、にんじん、じゃがいもと

水を入れ、火にかける。 

② 沸騰したら、カットトマトとコーン、焼き鳥缶を入

れて 10 分煮る。 

③ そうめんを折って、②に加え、少し煮、塩で味を調

える。 

 

 

 

 

 

 

 

 

※コンロの使用時間【        】分 

※ 工夫した点 

  



料理名  切干大根のミートソース和え 

材 料 
分 量 

（4 人分） 
つ く り 方 

 

 切干大根 

 にんじん 

 ミートソース缶 

 

 １/２袋 

 少々 

 １/２缶 

 

① 切干大根を水で洗った後、塩でもみ、水洗いする。

② フライパンに水１００ｃｃを入れて、切干大根とに

んじんを蒸し煮する。 

③ ミートソース缶を加えて混ぜる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

※コンロの使用時間【        】分 

※ 工夫した点 

 

 切干大根をパスタとして利用。 

 食物繊維がたくさんとれる。 

 



料理名  静岡発防災おやき 

材 料 
分 量 

（4 人分） 
つ く り 方 

 

 レトルトごはん 

 じゃがいも 

 にんじん 

 ツナ 

 水煮大豆 

 コーン 

 めんつゆ 

 マヨネーズ 

  

 ２００ｇ 

 １個 

 ２０ｇ 

 １缶 

 大さじ３ 

 大さじ２ 

 大さじ１ 

 大さじ２ 

 

① ごはんを容器から出し、ポリ袋に入れ、空気を抜い

てしばる。 

② 鍋に少量の水を入れて、①を袋ごと茹でる。（ミネ

ストローネの中で茹でた） 

③ にんじんは細い千切りにし、大豆はポリ袋に入れて

缶でつぶす。 

④ ツナは油と身に分ける。（油は他の調理で使用） 

⑤ 大豆の入った袋に②で温まったごはんと③、④とコ

ーンを加えてよく混ぜておく。 

⑥ じゃがいもをすりおろし、⑤に加えて混ぜ、めんつ

ゆを加えてよくもむ。 

⑦ フライパンにマヨネーズを入れて火にかけ、形を整

えた⑥を入れて両面を焼く。 

 

 

 

 

 

 

 

 

※コンロの使用時間【        】分 

※ 工夫した点 

 

  

 



料理名  切干大根のサラダ 

材 料 
分 量 

（4 人分） 
つ く り 方 

  

 切干大根 

 にんじん 

 わかめ 

 めんつゆ 

 マヨネーズ 

  

 １/２袋 

  少々 

  少々 

  適量 

適量 

 

① 切干大根を水で洗った後、塩でもみ、水洗いする。

② 材料すべてをめんつゆで少し和え、さらにマヨネー

ズで和える。 

 

 

 

 

 

 

 

 

※コンロの使用時間【        】分 

※ 工夫した点 

 

 おやきでとっておいたツナの油を風味づけに加えた。 

 


