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今月は、 小矢部市防災士連絡協議会 

副会長・ 栄養士　 丸山 由樹 さ んの

防災食品を利用し た朝ごはんをご紹介し ます。

① わかめご飯の袋を開封し 、 脱酸素剤と スプーンを取り 出す。

　  袋内側の注水線まで水を注ぎ入れる（ 160ml）。

② ①の具材を混ぜ、 袋上部を閉めて 60 分待つ。

③ 図のよう に板のり の中央に出来上がったわかめご飯、 ４ 等分にし たランチョ ンミ ート 、 わかめご飯と

 　 順番にのせる。のり の角を中央に向けて折り 、両端をおさ えてし っかり 包む。半分に切って出来上がり 。

●わかめご飯（ アルフ ァ 化米） …２ 袋　 　

●水……………………………320 ｍ l　 　 　

●ランチョ ンミ ート ………………１ 缶

●板のり ……………………………４ 枚

次回の「 やっ ぱり し っ かり 朝ごはん～おやべ朝食レボリ ューショ ン～」 は 11 月を予定し ています‼
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　 災害な ど で 電気やガス が使え な く て も

食べら れる朝ごはんを 紹介し ます。

　 我が家でも 子ども 達に人気の「 おにぎら
ず」 はそのままでも 食べら れるので災害時

のたんぱく 質補給によい食事です。

　 大き な災害が今起き たら …まず何をし た
ら よいのか、 考えて行動するために日頃か

ら でき る こ と から 準備し ておき まし ょ う 。

その一つが食料と 飲料水の備蓄です！
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9 月は防災月間！

「 防災×朝食」 コ ラ ボ企画

朝ごはんの内容

　「 朝食で元気モリ モリ 」 コ ーナー

丸山さ んの朝ごはんは

「 朝食ステッ プアッ プ」 の

「 STEP ３ （ 主食 + 主菜＋副菜）」 です‼

（ 野菜ジュ ースは不足し がちな野菜を補います）
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　 災害時の食事はおにぎり やパンなど炭水化物が中心になり がちです。

　 主菜（ たんぱく 質） や副菜（ ビタ ミ ン、 ミ ネラ ル） を摂るために丸山

さ んのよう に魚や肉、 野菜、 果物などの缶詰や乾物などを常備し ておく

こ と はおすすめです。 また、 食品は常時ローリ ングスト ッ ク し まし ょ う 。

管理栄養士のコ メ ント管理栄養士のコ メ ント
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☆いざと いう 時の備えに“ わかめご飯と ランチョ ンミ ート の“ わかめご飯と ランチョ ンミ ート の
　　 おにぎらず”おにぎらず” を作ってみませんか。

　 切り 干し 大根と ツナの塩昆布和え、 乾パンのフルーツ和えの

　 レシピも掲載し ています。 その他の「 おすすめ朝食レシピ」 も
　 ご覧く ださ い。

＊アルフ ァ 化米は、 一度炊いたご飯を急速乾燥

さ せて長期保存できるよう に加工し たものです。

五目ご飯やカ レーピラ フ なども あり ます。

　 野菜ジュ ースはアルフ ァ 化米を 戻す時にも

使えます。

Recipe
Recipe

おすすめ朝食レシピ
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わかめご飯とわかめご飯と
ランチョ ンミ ート のおにぎらずランチョ ンミ ート のおにぎらず　

作り 方

材料（ ４ 人分）

丸山さ んの

備蓄食品の一例

板のり

ご飯〈 図〉

わかめご飯と ランチョ ンミ ート の
おにぎら ず

主食・ 主菜

切り 干し 大根
と ツナの

塩昆布和え 野菜
ジュ ース

副菜

乾パンの
フルーツ和え

その他 その他
（ 副菜）
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