
栄養科 児玉 



栄養科 児玉 

はじめよう！おうちでローリングストック

 

 

 

備蓄食品アレンジレシピ 

和風ライスバーガー 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【作り方】 

① アルファ米（白飯）の袋にお湯を入れてよくかき混ぜ、袋のチャックを閉めて 20～30 分蒸らしておく。 

② ①の袋を開封してかき混ぜ、ごはんを 4等分に分ける。丸い容器の中にラップをしき、その上に小分け

したごはんを入れ、上から押し固めて丸いおにぎり状に４つ成型する。 

③ フライパンにごま油を入れて熱し、弱火で②を両面焦げ目がつくまで、しょうゆを塗りながらこんがり

と焼く。 

④ 焦げ目がついたごはんの上にチーズと焼きのりをのせ、もう一つのごはんで挟み、皿に盛りつけ、お好

みで七味唐辛子を振りかけて出来上がり。 

切干大根のポリポリサラダ 

 

 

 

 

 

 

 

【作り方】 

切干大根はさっと水洗いし、水気を切る。厚手のビニル袋に全ての材料を合わせ、軽くもむ。 

2 時間ほど経ったら出来上がり。 

1 人分；294kcal 

たんぱく質 7.1g 

1 人分；40kcal 

たんぱく質 1.9g 

ローリングストックの方法 

① 家庭にある食品をチェック 

② 栄養バランスを考え、家族の人数や好みに応じた備蓄内容・量の決定 

③ 足りないものを買い足す 

④ 賞味期限が切れる前に消費し、消費したものは買い足す 

 

【材料】２人分/２個分 

アルファ米（白飯） 100g/袋 

湯 200ml 

プロセスチーズ ２枚 

焼きのり（1/8 カット) ２枚 

ごま油 大さじ１ 

しょうゆ 適量 

七味唐辛子 適量 

【材料】３人分 

切干大根 30g 

ツナ缶 小１缶 

にんにく（すりおろし）小さじ 1/2 

野菜ジュース 1/2 本（100ml） 

オリーブ油 小さじ１ 


