
BJ☆プロジェクト監修



＜避難所炊き出しレシピとは？＞

避難所での生活が少しでも「ほっと」できる
ような食事を提供するため、長期保存が
可能な缶詰などの食品にひと手間加えた
「避難所炊き出しレシピ」の作成を行いま
した。



メニュー名 材 料

1 焼き鳥缶雑炊 α化米、焼き鳥缶詰（たれ）、乾燥野菜、塩、水

2 野菜ジュースで作るチキンライス α化米、焼き鳥缶詰（たれ）、乾燥野菜、野菜ジュース、水

3 野菜ジュースのスープ 野菜ジュース、焼き鳥缶詰（たれ）、乾燥野菜、水

4 みそ汁 さば缶（水煮）、乾燥野菜、顆粒みそ、水

5 ツナコーンリゾット α化米、ツナ缶、コーン缶、みそ顆粒、水

6 さばとトマトのドライカレー さば缶（水煮）、カットトマト缶、大豆缶、カレー粉

7 ミネストローネ① さば缶（水煮）、カットトマト缶、大豆缶、水

8 ミネストローネ② コンビーフ缶、カットトマト缶、コーン缶、水

9 おしるこ ゆであずき缶、水、サバイバルフーズ



【1人分】 260Kcal 塩分1.2g

1．焼き鳥缶雑炊

2．野菜ジュースで作るチキンライス

【1人分】 302Kcal 塩分1.1g



4．みそ汁

【1人分】 122Kcal 塩分1.0g

3．野菜ジュースのスープ

【1人分】 64Kcal 塩分1.0g



5．ツナコーンリゾット

6．さばとトマトのドライカレー

【1人分】 228Kcal 塩分1.1g

【1人分】 112Kcal 塩分0.5g



7．ミネストローネ①（さば缶・大豆缶）

8．ミネストローネ②（コンビーフ缶・コーン缶）

【1人分】 130Kcal 塩分0.5g

【1人分】 71Kcal 塩分0.5g



9．おしるこ

【1人分】 192Kcal 塩分0.2g
※サバイバルフーズを除く
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