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ホ晶書き
iさじめに

⑨サバ缶拘レ一議今後30年間のうちに約 70%の確率での発生が 
冥される首都直下地震に備え、自助・共助のさら'1危

なる向上が求められています。

これまで東京消防庁では防火防災訓練への参加人
員を増加させるだめ、あらゆる機会を通じて参加促
進を図ってきましたが、新規参加者の渡得は困難な
状況です。そこで、実験的な取組として今回の非常
食講座を開催しましだ。

防災活動の第 1歩として、非常食を美昧しく調理
する方法を身に{寸け、災害時の地域活動に宜かして
いただくととちに、平時の防火防災訓練への参加に
つなげていだだければ幸いです。

講師(レシピ考

鳩貝秀紀講師プロフィール

⑧切り干し大根例 制 iオ 

⑧五目ご1eJ:九奄五目ずしに 
(五目ずし奄い砂'1奇司に)

⑧梅がゆを11'んトに

⑧ポテ千サ弓4彦、
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例代ぬ味噌煮缶うどん醤

大深川消防団第 8分団副分団長と
しでも多くの実績を残している 1必w 十 水'lef寸1

鳩貝 秀紀氏
械だけ1 督 ちば調理
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凡例:必要なもの(食材・調味料・食器以外) 



00五目ご防九を五自宅ずしに⑨サバ缶拘レー
サパの水煮缶 1缶 アルファ化米〈五目ごはん)� 1袋


砂糖大さじ2
ウスターソース 小さじ1
塩小さじ1/2
トマトケチャップ 小さじ2


カレーパウダー� 大さじ1 (JJ¥さじ3)	 酢大さじ1 

やかんにお湯を沸かす� 

サパ缶を開けて、中の水をボウルにあげる� アルファ化米の袋を開けて脱酸素剤とスプーツ
①のボウルの中に力レー粉と調昧料を入れ、 を取り出す� 

よく混ぜておく� ③ 砂糖と塩を袋の中に入れ、よくかき混ぜておく� 

③ 	 ②のボウルの中にサパの身を入れ、混ぜ合わ ④ お湯を袋の中の線まで注いだ後、お酢を入れ、

せて出来上がり 再びスブーツでよくかき混ぜてチャックを閉じる� 
⑤ 	 20分待てば出来上がり。

食べる時にちう一度よくかき混ぜる� 

cz)切り干し大根(;)+1-弓夕刊	 ⑧(;)2五目ずし老い馴寿司に醤
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1油揚げ

切り干し大根 1袋� (35g) めんつゆ
乾燥わかめくカット〉 3g (ティースプ -;3杯〉� 砂糖� 

シーチキン 1缶	 7f< 
CL


ごまドレッシング� 120cc 
① 	
② 

やかんにお湯を沸かす� 
油揚げを横半分に切り、ザルに広げて沸騰した

切り干し大根を水で洗い、固く絞っておく	 お湯をかける(両面〉
ボウルに①と乾燥わかめを全体が浸かるくらい	 ③ 鍋にめんつゆ、砂糖、水を入れて火にかけ、②

水につける(約10分'"'-'15分〉 の油揚げを入れて煮る� 
③②をざるにあけ固く絞って水を切り、ボウルの ④ 沸騰しできたら、弱火にして5分程度コトコト

中でシーチキツ及びドレッシツグと和えて出来上 煮て、煮汁がほとんど無くなつだら火を止めて、
がり	 冷ましておく� 

⑤ 	 油揚げが冷めだら、五目すしを中に詰めて出来

上がり

① 	
② 



⑨梅がゆを11
ノ)l;ノ}.J11'，米� (HI//)~ゆ〉 1袋� 

‘メ
vトに ⑨j奈川;持レトルトc;)煮物� 
深川井レトル卜� 1袋

.J ツプスープ ポタージュ 1袋 高野豆腐(力ット)� 61固
コンソメ(頼前1) 小さじ1 干しシイタケ� 10g (1つかみ〉
バター� 少々 砂糖 大さじ2 水� 250cc 
わ やかん 「山jL川 沸かす� 
C?l ))ルノ I J il ， ' I~ (j)袋を開けて脱酸素剤、スプーン 

① 干しシイタケを水の中に入れてちどす(約10分〉� 

/2

，1'V):II~号、]...lHuo)1 
② 鍋に干しシイタケ、もどし汁、砂糖を入れ、

。)))ツプスープの点とコンソメを袋の中に入れ、
③ 
④

ブーン("•J、くかき混ぜておく� 

火をつける� 

沸騰しできたら中火にして高野豆腐を入れる� 
再び沸騰してから深川持レトル卜を鍋の中に

④ おjL:在慌のqI(打線まで注いだ後、パターを入れ、
再びスフーンに.kくかき混ぜてチャックを閉じる� 

⑤ 20分代! とばU l ~ミ上がり。

入れ、約7"-'8分くらい中火のまま煮る� 

食べる時!こもう一度よくかき混ぜる

⑤ 鍋の中の煮汁が� 1/3程度に減ったら、火を
止めて出来上がり

1袋� (60g) 

⑦簡単利一色パスタ響

スパゲティ� 100g 
カップスープ(コーンクリーム)� 2袋

ランチョンミー卜� 40g 
水� 500cc

~ミ
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160cc 
 バター少々
大さじ2 

わ フライパンに水を入れ、火をつけて沸騰したら、
20g 

手で半分仁折ったスパゲティを中に入れて、箸で
麺をほぐし、再び沸騰したら蓋をして火をとめる� 

ドー

① ポテトチップスをボウルに入れ、お湯を注ぎ、
スプーン等で演しながらよく混ぜる� 

② 	 水分が無くなり、全体にしっとりしてきたら、
マヨネーズを入れてさらによく混ぜ、ランチョン
ミー卜を混ぜ合わせたら、出来よがり

3 ランチョンミー卜を短冊切りにしておく� 
③ 	 袋に書いてある目安の時聞が経ったら、フライ

パンの蓋を取り、再び火をつけ中火にする� 
④ 	 ランチヨンミー卜と力ップスープの素を入れて

箸で混ぜ、全体にとろみがついできたら、火をと
めて出来上がり



煮缶うどん留⑧サバ
サパの昧目白煮缶 1/2缶� 

うどん(乾麺〉 1束

バター 少々� 

① サパの缶詰を開け、半分くらい器に入れておく� 
② 	 蓋のできる鍋に� 500ccくらいの水を入れ、

火にか1-:1る 
③ 	 沸騰してき疋ら、うどんをバラバラに鍋の中に

入れて箸で麺をほぐしながら約� 1分間茄でたら、
蓋をして火を止める� 

④ 袋に書いてある目安の時闘が経ったら鍋の蓋を
開け、麺を器に入れ、バターをのせて出来上がり
(よく混ぜてから食べる〉 

Memo 


