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在宅避難をのりきる豆知識
在宅避難では避難所で過ごすのとは異なり，困難な状態

ラベルをはがしたペットボトルに水を入れて，下から懐中電灯を
当てると光が乱反射して，周囲をより明るくできる！

新聞紙には保温効果があるので上から羽織ったりするだけで体温
を逃がさないようにすることができる！

①ペットボトルと懐中電灯でより明るく

②新聞紙で暖が取れる

新聞紙でスリッパを作れば地震などでガラスが割れていても
足を守ることができる

〈備蓄であったらいいもの〉

マスク 医療品 生理用品 カイロ
ウェットティッシュ ラップ ポリ袋 軍手
ラジオ モバイルバッテリー 懐中電灯 など

・ロウソクによる火事の心配がいらない
・ペットボトルの代わりに半透明のレジ袋をかぶせてもよい
・小さなライトでもコップに入れて，その上にペットボトルを
のせればもっと明るくできる

の中で，すべてのことを自分たちで行わなくてはなりません。

そんな在宅避難に役立つ豆知識を紹介します！

ここんんなな小小ささなな
ペペンンででもも →→

厚厚紙紙ななどどでで
ココッッププにに固固
定定ししてて →→

ペペッットトボボトトルルをを
ののせせ，，ラライイトトをを
つつけけるる →→

学学校校調調理理室室てて実実験験
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地震が起きても大丈夫な
冷蔵庫の整理方法

１見える
死角を作らないようにして，食材をつめ込みすぎないことが大切！

まとめる
同時に使うものや，種類が同じものを ヵ所に！

取り出しやすくする
かごやトレーなどを利用して，冷蔵庫内の空間を有効活用

収納ケース！
収納ケースで整理すれば，
地震が起きても，ズレや傾き
を防止することができます。

滑り止め！

普段から
見やすく！
使いやすく！

停電になったら冷蔵庫をどうする？

冷蔵庫の温度上昇を抑えるためにできること！

ドアを開けなければ約 ～ 時間，庫内の冷えを保つことができる。

冷蔵庫の 番上の棚に，袋に入れた氷や冷凍食品などを，水滴の
染み出しを防ぐ新聞紙の上に置き，上方から冷気を降ろす。

食品を入れすぎると冷気が均等に行きわたらないので，常温保存
できるものは冷蔵庫から出す。

残り物を入れた皿や容器
を滑り止めの上に置けば，
滑りによる散乱が防げます。
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【【備備蓄蓄ににおおすすすすめめ 賞賞味味期期限限のの長長いい食食品品】】

・くだもの・野菜 ２年

・フリーズドライ味噌汁 ５年

・チョコレート １年

・豆乳 未開封 ６ヶ月

・切り干し大根 ヶ月〜 年

・のり ９～１５カ月

・乾燥わかめ 年

・かつお節 年

乾燥食品

レトルト食品

お菓子

主食 インスタント食品

☆ローリングストックとは，上の図のように消費した分を買い足す

☆このサイクルにより，食品ロスを防ぐことができる。

☆また，普段から防災食を食べておくことで，万が一の時もいつも

備蓄する

消費した分を
買いに行く

消味期限前に備蓄し
ていた物を消費する

備蓄する際は， ローリングストックを心がける

・マシュマロ １年

・インスタント生味噌汁 １年

通り安心して食べることができる。

というサイクルのこと。

・ドライフルーツ 数年

・真空パックご飯 １年

・ようかん １年

・アルファ米 ５年

・乾麺・パスタ １～３年
・インスタント麺 ６カ月

缶詰

・スパム ３年

・ツナ・さば缶 ２～３年

・ビーフカレー ２年

・ミートソース １年

豆類

・あずき ２～３年

【【備備蓄蓄ににおおすすすすめめ 賞賞味味期期限限のの長長いい食食品品】】

・くだもの・野菜 ２年

・フリーズドライ味噌汁 ５年

・チョコレート １年

・豆乳 未開封 ６ヶ月

・切り干し大根 ヶ月〜 年

・のり ９～１５カ月

・乾燥わかめ 年

・かつお節 年

乾燥食品

レトルト食品

お菓子

主食 インスタント食品

☆ローリングストックとは，上の図のように消費した分を買い足す

☆このサイクルにより，食品ロスを防ぐことができる。

☆また，普段から防災食を食べておくことで，万が一の時もいつも

備蓄する

消費した分を
買いに行く

消味期限前に備蓄し
ていた物を消費する

備蓄する際は， ローリングストックを心がける

・マシュマロ １年

・インスタント生味噌汁 １年

通り安心して食べることができる。

というサイクルのこと。

・ドライフルーツ 数年

・真空パックご飯 １年

・ようかん １年

・アルファ米 ５年

・乾麺・パスタ １～３年
・インスタント麺 ６カ月

缶詰

・スパム ３年

・ツナ・さば缶 ２～３年

・ビーフカレー ２年

・ミートソース １年

豆類

・あずき ２～３年
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電電気気・・ガガススななししレレシシピピ

【【材材料料】】 ２２人人分分
・・切切りり干干しし大大根根 ２２００ｇｇ ・・カカニニかかままぼぼここ ３３本本
・・ににんんじじんん ４４㎝㎝ ・・ききゅゅううりり ２２╱╱３３本本
・・☆☆砂砂糖糖 大大１１ ・・☆☆酢酢 大大１１とと１１╱╱２２
・・☆☆ゴゴママ油油 大大１１ ・・☆☆めめんんつつゆゆ 大大１１
・・☆☆水水 大大１１ ・・ララーー油油 おお好好みみでで

【【作作りり方方】】
①①水水ででももどどししたた切切りり干干しし大大根根のの水水分分ををよよくくししぼぼるる。。
②②ききゅゅううりりととににんんじじんんをを２２ミミリリ程程度度ののたたんんざざくく切切りりににすするる。。
③③ポポリリ袋袋にに☆☆調調味味料料をを入入れれてて，，①①のの大大根根，，②②ののききゅゅううりり・・ににんんじじんん，，
手手ででささいいたたカカニニかかままぼぼここのの順順にに入入れれるる。。

④④ポポリリ袋袋のの中中でで，，ままぜぜてて全全体体にに味味ををななじじまませせたたらら完完成成

切切りり干干しし大大根根 中中華華風風

豆豆知知識識：：乾乾麺麺とと切切りり干干しし大大根根のの吸吸水水実実験験

切切りり干干しし大大根根 ススパパゲゲッッテティィ（（細細麺麺））

※※水水ででももどどすすとと辛辛みみがが出出るる ※※ももどどししたた後後ににオオリリーーブブオオイイルルななどど
油油ををかかららめめるるととおおいいししささ

ここのの実実験験ををももととににレレシシピピをを考考ええててみみままししたた！！

おお湯湯ででもも，，水水ででももももどどすす時時間間はは
変変わわららずず約約１１５５分分でで食食べべごごろろ

水水ででももととすすとと約約３３００分分ででいいつつもも
食食べべてていいるるかかたたささににななるる

※※切り干し大根の分量は
乾燥時の重量です。
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～～ カカ二二ママヨヨ大大根根 ～～
【【材材料料】】 ２２人人分分
・・切切りり干干しし大大根根 ２２００ｇｇ ・・ににんんじじんん １１㎝㎝
・・カカニニかかままぼぼここ ３３本本
・・ママヨヨネネーーズズ 大大１１ ・・めめんんつつゆゆ 小小１１

切切りり干干しし大大根根レレシシピピ

【【作作りり方方】】
①①ににんんじじんんははせせんん切切りり，，切切りり干干しし大大根根はは食食べべややすすいい大大ききささにに切切るる。。
②②ママヨヨネネーーズズととめめんんつつゆゆをを合合わわせせてて，，①①とと手手ででささいいたたカカ二二かかままぼぼここをを
入入れれててままぜぜ合合わわせせたたらら完完成成！！

～～ ササババみみそそ大大根根 ～～
【【材材料料】】 ２２人人分分
・・切切りり干干しし大大根根 ２２００ｇｇ ・・牛牛乳乳 ５５００㎖㎖
・・ササババののみみそそ煮煮缶缶 １１╱╱２２缶缶 ・・みみそそ 大大１１小小１１
【【作作りり方方】】
①①牛牛乳乳ででとといいたたみみそそとと身身ををほほぐぐししたたササババ缶缶をを汁汁ごごととままぜぜるる。。
②②①①にに食食べべややすすいい大大ききささにに切切っったた切切りり干干しし大大根根をを入入れれ，，よよくくままぜぜ合合わわせせ
たたらら完完成成！！

ササババ缶缶ははああままりり細細かかくくほほぐぐささずず，，形形がが残残るるくくららいいががおおいいししいい

切切りり干干しし大大根根はは硬硬めめにに戻戻すすとと歯歯ごごたたええががああっっててよよりりおおいいししいい

～～万万能能たたれれ大大根根ササララダダ～～
【【材材料料】】２２人人分分
・・切切りり干干しし大大根根 ００ｇｇ ・・ににんんじじんん １１㎝㎝
・・ピピーーママンン ３３個個 ・・おお好好みみのの万万能能たたれれ
【【作作りり方方】】
①①ピピーーママンン，，ににんんじじんんをを細細切切りりににすするる。。
②②①①とと食食べべややすすいい大大ききささにに切切っったた切切りり干干しし大大根根，，調調味味料料ををままぜぜ合合わわせせ
たたらら完完成成！！

〈〈万万能能たたれれ アアレレンンジジ例例〉〉
中中華華風風 ・・醤醤油油 ・・酢酢 ・・ララーー油油
ママヨヨ七七味味 ・・ママヨヨネネーーズズ ・・七七味味
和和ええ物物①① ・・白白だだしし ・・ごごまま油油 ・・黒黒ココシショョウウ
和和ええ物物②② ・・めめんんつつゆゆ ・・ごごまま油油

※切り干し大根の分量は
乾燥時の重量です。
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【【材材料料】】５５～～６６個個用用
・・板板チチョョココ ２２５５ｇｇ（（１１╱╱２２枚枚）） ・・乾乾パパンン ３３個個
・・ナナッッツツ 粒粒 ・・ママシシュュママロロ ３３個個
・・ミミッッククススドドラライイフフルルーーツツ １１００粒粒
【【作作りり方方】】
①①ポポリリ袋袋にに小小ささくくししたたチチョョココレレーートトをを入入れれ，，両両手手ででははささんんでで手手のの温温度度でで
ととかかすす。。

②②乾乾パパンン，，ナナッッツツ，，ミミッッククススドドラライイフフルルーーツツ，，ママシシュュママロロをを小小ささくくすするる。。
③③チチョョココレレーートトががととけけたたらら②②ををくくわわええ，，袋袋ごごととももんんででよよくくままぜぜ合合わわせせるる。。
④④手手早早くく一一口口大大にに形形をを整整ええななががららククッッキキンンググシシーートトににののせせ，，固固ままっったたらら
完完成成！！

チチョョココレレーートトははででききるるだだけけ，，ちちいいささくくくくだだいいたた方方がが早早くくととけけまますす

ヨヨーーググルルトト漬漬物物

【【材材料料】】 ２２人人分分
・・だだいいここんん ㎝㎝位位 ・・ににんんじじんん １１╱╱ 本本
・・ききゅゅううりり １１╱╱２２本本 ・・塩塩 小小１１╱╱４４
・・ヨヨーーググルルトト 大大３３ ・・味味噌噌 大大２２
【【作作りり方方】】
①①ポポリリ袋袋にに味味噌噌ととヨヨーーググルルトトをを入入れれままぜぜ合合わわせせるる。。
②②野野菜菜をを食食べべややすすいい大大ききささにに切切っってて，，塩塩ををままんんべべんんななくくふふりり１１００分分置置くく。。
③③野野菜菜かかららででたた水水分分をを切切りり，，①①にに入入れれ，，ままんんべべんんななくくままぜぜ合合わわせせまますす。。
④④袋袋にに空空気気がが入入ららなないいよよううににポポリリ袋袋のの口口ををししばばりり，，３３００分分以以上上漬漬けけ込込みみ，，
味味ががつついいたたらら完完成成！！

豆豆知知識識：：良良いいここととづづくくしし！！切切りり干干しし大大根根
食食物物繊繊維維・・・・・・便便秘秘解解消消，，整整腸腸作作用用
ビビタタミミンン 群群やや食食物物繊繊維維・・・・・・美美肌肌づづくくりり
カカリリウウムム・・・・・・むむくくみみやや高高血血圧圧予予防防
鉄鉄分分ややカカルルシシウウムム・・・・・・造造血血作作用用とと健健康康なな骨骨作作りり

チチョョココククラランンチチ
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火火をを使使わわなないいパパススタタレレシシピピ
～～カカレレーー風風パパススタタ～～
【【材材料料】】 ２２人人分分
・・ききゅゅううりり １１本本 ・・トトママトト １１個個 ・・玉玉ねねぎぎ １１個個
・・ツツナナ缶缶（（汁汁ごごとと使使うう）） ２２缶缶（（小小ささいい缶缶））
・・☆☆オオリリーーブブオオイイルル 大大１１ ・・☆☆カカレレーー粉粉 小小２２
・・☆☆塩塩 小小１１ ２２

～～カカルルボボナナーーララ～～
【【材材料料】】 ２２人人分分
・・ハハムム ７７００ ・・ニニンンニニククチチュューーブブ 適適量量
・・☆☆卵卵黄黄 ２２個個 ・・☆☆牛牛乳乳 １１５５００㏄㏄
・・☆☆味味噌噌 小小１１ ・・☆☆粉粉チチーーズズ 大大４４
・・☆☆黒黒ココシショョウウ 少少々々
【【作作りり方方】】
①①☆☆のの材材料料ををままぜぜ合合わわせせるる。。
②②①①ににハハムムととニニンンニニククチチュューーブブをを入入れれててままぜぜるる。。
③③②②ににパパススタタををかかららめめてて完完成成

～～梅梅パパススタタ～～
【【材材料料】】
・・梅梅干干しし ３３～～４４個個 ・・ゆゆかかりり 大大１１
・・オオリリーーブブオオイイルル 小小２２
〈〈アアレレンンジジ〉〉たたくくああんんをを刻刻んんでで加加ええるるとと風風味味がが増増ししまますす
【【作作りり方方】】
①①オオリリーーブブオオイイルルにに細細かかくく刻刻んんだだ梅梅干干ししととゆゆかかりりをを加加ええててままぜぜるる。。
②②①①ににパパススタタををかかららめめてて，，梅梅干干ししををトトッッピピンンググししたたらら完完成成

スパゲッティ（細麺）
水に約４０分浸すと食べられるやわらかさに戻ります！
それを使ったパスタレシピを紹介します！！

【【作作りり方方】】
①①ききゅゅううりりはは半半月月切切りり，，トトママトトははささいいのの目目切切りり，，玉玉ねねぎぎははみみじじんん切切りりににすするる。。
②②パパススタタ，，ききゅゅううりり，，トトママトト，，玉玉ねねぎぎ，，ツツナナ缶缶ををままぜぜるる。。
③③☆☆でで味味をを整整ええたたらら完完成成


