提示資料2-14

[image: image1.png]

























ｇｇｇｇ
資料提供：甲斐市
小規模避難所の献立例　








　避難所等では、炊き出しなどで食事が提供されることが予想されますが、家庭で作る量との違いに戸惑うことがあるかもしれません。


　10人分を基本におおまかな量を記載していますので作るときの目安にしてください。





　味付けは薄めの献立になっています。お子さんや、食事療法をなさっている方もいらっしゃるかもしれません。味付けは薄めに仕上げ、足りない場合、足すようにします。





10人分基本セット





＜材料　10人分＞


肉系


じゃがいも


にんじん


たまねぎ�
200g～


中3～4個


中1本


中3～4個�
�












＜ポイント＞


肉類は、提供があれば消費期限を確認して使います。缶詰や魚肉ソーセージなどを利用するのもOKです。


野菜はあるものでOKです。同じくらいのかさになるくらいが使用量の目安です。








10人で200gあると・・・1人当たり　薄切り肉2枚程度、塊肉2切れ程度が提供できます





味噌汁


＜材料　10人分＞


基本セット





水


出しの素


味噌�
1セット





3リットル


小さじ2～


2カップ～�
�












＜ポイント＞


材料は小さめに切ると、偏りなく盛り付けできます。








1人当たりプラスチックのお椀（350cc程度）程度提供できます








水が使えない場合、カットわかめ（小さじ３程度）や、麩（25g程度）など乾燥品を使用してください





ポトフ


＜材料　10人分＞


基本セット





水


コンソメ


塩


こしょう�
1セット





1リットル～


2個


小1/2～


10振り程度�
�












＜ポイント＞


材料は小さめに切ると、偏りなく盛り付けできます。


パンが提供されたときなどにオススメです








キャベツを使う場合、使用量の目安は1/4カット程度です





●ゆで卵●


　肉系のものがない場合、卵があるかさがしてください！


　ゆで卵にしてください。卵は固ゆでにして、食中毒を予防します。


　アレルギーがある方もいますので、注意も必要です。





＜ポイント＞


材料は小さめに切ると、偏りなく盛り付けできます。


停電が起こり時間がたってしまった場合、開封後のケチャップは使用しないでください。








ケチャップ煮


＜材料　10人分＞


基本セット





水


コンソメ


塩


こしょう


ケチャップ�
1セット





500cc～


2個


小1/2～


10振り程度


1.5カップ～�
�












しめじを使う場合、使用量の目安は2袋程度です





＜ポイント＞





材料は小さめに切ると、偏りなく盛り付けできます。


白菜から出てくる水分で作れますので水分が不要です。





ミートソーススパゲティ





＜材料　10人分　＞


スパゲティ


肉系のもの


白菜


しめじ


コンソメ


塩


こしょう


ケチャップ�
800g～1kg


200g～


1/4玉


2パック


2個


小1/2～


10振り程度


2カップ～�
�












ごはんにかけて、ミートソース丼でもOKです





そうめんを手で半分程度に折り、ゆでる。


卵を割りほぐし、そうめん、めんつゆを加え、混ぜる。


フライパンに油を熱し、焼く。














そうめんと卵でおやき風


＜材料　10人分　＞


そうめん


たまご


めんつゆ(3倍濃縮)


油�
200g


10個


1/4カップ程度


適量�
�






＜ポイント＞





お焼きにしてしまうと、提供しやすくなります。





ひじきの簡単サラダ


＜材料　10人分＞


ひじき（乾燥）


ツナ缶


コーン缶


めんつゆ（3倍濃縮）


ごま油�
50g


２～３缶


50g


1/2カップ程度


大さじ1程度�
�






ひじきは水からゆでてゆであがったら、水気を切る。


ボウルにツナ、コーン、ひじきを加え、めんつゆ、ごま油で味を調える。





きゅうり（1本程度）や枝豆（殻つきで200g程度）を入れると彩りがきれいになります





しぼったりまぜたりするときは使い捨て手袋を使います！！
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