
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝食、昼食、夕食の１日分で約 1800kcal の献立です。 

 

各献立に使用している備蓄食料と 

常温保存野菜を記載しています。 

食材から作れる献立を探すことも 

できます。 

朝食、昼食、夕食ごとのもくじになっ

ています。それぞれ７日分の献立が 

記載されています。 

主食 

ご飯、パン、コーンフレークなど炭水化物が

多く、エネルギー源になるものです。 

 

主菜 

肉や魚、卵、大豆製品などたんぱく質の多い

食材を使った主となるおかずです。 

副菜 

野菜を中心に、いも類、豆類などビタミンや

ミネラルの多い食材を使ったおかずです。 

デザート 

果物などを使ったデザートです。 

もくじの見方 

レシピの見方① 

レシピ集の見方 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１人分の献立の写真を掲載しています。 

使用している備蓄食料と 

常温保存できる野菜を記載しています。 

１人分の栄養価が記載されています。 

高齢者、幼児、食物アレルギーのある方への

アドバイスです。 

食物アレルギーは、「特定原材料」に指定さ

れている７品目（卵・小麦・乳・そば・落花

生・かに・えび）を対象としています。 

 

レシピの見方② 

１食分の調理時間の目安です。 

レシピ集に使用している「備蓄食料」と「常温保存できる野菜」 

<備蓄食料> 

・乾麺（スパゲティ、うどん、ペンネ） 

・乾パン、コーンフレーク 

・ホットケーキミックス、白玉粉 

・缶詰類（畜肉加工、魚介加工、野菜加工、 

果物加工、豆類加工） 

・魚肉ソーセージ 

・乾物（海藻類、しいたけ、切り干し大根、 

高野豆腐、麩） 

・カレールウ 

・豆乳、ロングライフ牛乳（LL 牛乳）* 

<常温保存できる野菜> 

・玉ねぎ   ・ごぼう 

・キャベツ  ・じゃがいも 

・白菜    ・さつまいも 

・にんじん  ・さといも 

・大根    ・にんにく 

・れんこん 

＊ロングライフ牛乳 ：牛乳を 135～150℃で数秒間連続的に滅菌し、気体透過性のない
容器に無菌充填したもの。常温でも長期間の保存が可能。 


