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はじめに

　阪神 ・淡路大地震後，中国 ・四 国 地方 に お い て も，西 日

本が広く被害地 に なる と予測 され て い る南海地震 が 近い 将

来起 きる との 情報があ り多 くの 住民が危機感 を抱 き，災害

時 の 食の 確保 に 関 心が 高 まっ て い る。

　本支部 は，日本海沿岸，瀬 戸 内海沿岸，太平洋沿岸 と地

理 的 に も広範囲に 及 び，当然 な が ら各地 の 特徴的な食材や

食習慣 も異なる 点が多い
。 そ こ で 災害時 の メ ニ ュ

ー
開発 は

各県 の 支部役員が中心 と な り，協力者の 手助けを得 て 9県

すべ て が協力 して ，県の 特徴 をい か し た 2週 間分 の メ ニ ュ

ー
の 作成 を試 み た （表 1）。こ れ ら の メ ＝ ユ

ーを基 に 図 1

に示す よ うに 9 県 1食ず つ 3 日 間，朝
・昼 ・

夕 3 食ず つ 9

食 （図 2，　3，　4） を 「NPO 　Camper 」の 炊 き出 し条件 に 沿 い

小規模 で はあ る が 調理 し再考 した結果を フ ロ ーチ ャ
ート

に まとめ た。

メ ニ ュ
ー

に つ い ての基本的な留意点

　災害時の メ ニ ユ ーの 開 発 と して，2005年 に，Camper と

本学会の共同研究成果 と して，1．心 理面，2，調理面，3．

衛生 面，4，栄養面 の 4 項 目が 基本的な考え方 と して ま と

め られて い る 。 こ れ らを踏 まえ，小規模 で 試作 を行 っ た が，

調理面 におい て は予め加熱 の 必要な操作 や 手数 の かか る も

の は 避け な けれ ば な らな か っ た た め，献立一覧表と フ ロ ー

チ ャ
ート上 で の 若干 の 相 違 が あ る が，実際 に は，実施地 ・

季節 な どの 状況 で 対応す る こ と に なる 。

学構内 に お い て ，中 ・四 国の メ ニ ュ
ー

中，イ ワ シ の 団子汁

（い わ しの つ み れ），揚げお 好 み焼 きの デ モ 調理及 び試食 販

売が 行 わ れ，長 い 列 が 出 来 る ほ ど，好 評 で あ っ た。

Camper の メ ニ ュ
ー担当者は，こ の 日の メ ニ ュ

ー選択に 関

して 広 島県独特 の 「揚げお 好み焼 き」 の イ メ
ージ を つ かむ

こ とが 肝 心 で あっ た との 感想を述べ て い た 。

2 週 間分 の 栄養充足 度

　栄養充足 度 に つ い て エ ネ ル ギ
ー，蛋 白質，脂肪 な ど図 5

に 示す よ うに 2 週聞 と も 50歳〜69歳 を想定 して 充足 して

い る。

終わ りに

　災害時 に は，被害 を大 きく受け る の は子供 と高齢者 で あ

る。また ，ア レル ギー症状 の あ る子供へ の 対応 も課題 で あ

る 。 水や米の 備蓄に加え，各地方特産材料をい か した，メ

ニ ュ
ー

や食材 の 開発 も必要で あ る こ と を痛感して い る 。

一

例で は あ る が ，香川県 で は 玄米 を焙煎 し微粉 に した 「玄米

粉」 を開発 し発売 して い る 。 焙煎 して い る の で ，牛乳 や 野

菜ジ ュ
ー

ス に混ぜ 溶かすだけで，繊維の多い 玄米の栄養を

摂 る こ とが で き，新た なメ ニ ュ
ー

開発や 災害時 へ の 対策 に

啓発中で あ る 。

　食物 ・調理 に 関 る調理科学会会員 と して の 災害時 の 食料

確保の 意識 の 向上が よ り必要 で は な い か と痛感 して い る。

災 害 時 メ ニ ュ
ーの デ モ 実施

平成 18年 9 月 7 日の 年度大会 に あ わ せ て ，岡 山 県 立 大

吶
川染節江 （元香川県 明善短期 大学），板 倉

一
枝，松 島文子，横 山弥枝 （鳥

　 取 短期 大学〉．奥 野元子 （島根 県立 島根 女子短 期大学 ），安藤真 美，神

　 田 知子 （山口 県 立大 学生 活科 学部 ），五 島淑 予 （山 口大 学教 育学 部），
　 櫻井菜穂 子，花井玲 子 〔宇部 フ ロ ン テ ィ ア大学 短期大学 部），井川佳子

　 （広 島大学大学 院教育学研 究科教 育学 部），奥 田弘枝 （広 島女学 院大学），
　 岡本洋 子 （鈴 峯女子 短期大 学），小 園佳 美 （広 島市立 翠町小学 校 ），人

　 見哲子、和 田治 子 （美 作大 学 ），藤 井 わ か子 （美作 大学 短期 大学 部），
　 宇高順子 （愛媛大学 教育学部），亀岡恵子，峰弘子 （松 山東雲短期大学），
　 川端和子，武田珠美 （聖 カ タ リ．ナ大 学短期大学 部），小西文子 （高知学

　 園短期大 学），金丸芳 （徳 島大学総 合科学 部）
§

連絡 先　岡 山県立 大学　保 健福祉 学部栄 養学 科　渕上 倫子

　 　 　 　 〒 719−ll97 総社市窪木 lll

　 　 　 　 TEL 　0866（94〕2153　FAX 　O866（94）2153 図 1．　 各 メ ニ ュ
ーの 作成県
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表 1． 2 週間献立
一

覧表

1日目 2 日目 3 日 目 4 日目 5 日目 6 日目 7 日目

・パ ン
・お に ぎ り

・
テ
ーブ ル ロ

ール ・わ か め む す び ・ホ ッ ト ド ッ グ ・
お に ぎりの

・
エ ッ グサ ン ド

・ポ トフ 風 ス
ープ ・し じ み とね ぎの ・

ゆで 卵
・
鯵 の塩 焼 き

・パ ン プ キ ンス ープ 広 島莱 巻 き
・ミ ネス トロ

ー
ネ

・
フ ル

ー
ッ ヨ

ー
グル ト 味噌汁 ・ボ イル ソ

ーセ ージ （レ トル ト可） ・
みか ん ・

卵 の ス
ー

プ
・

ヨ
ー

グル ト

朝 食
・
卵焼 き

・
具 だ くさん ス ープ ・

切 り干 し大根 の
・
チ
ーズ ・

大豆 の サ ラダ
・
白菜 の 塩 漬 け

・
果物 煮物

・
果物

・もず く酢 （市販 品）
・ヨーグル ト

・山 か けそ ば ・鶏 肉の ・ご飯 ・野 菜 た っ ぷ り ・ご飯 ・八 宝 汁麺 ・す し

・青菜ときの こ の 炊き込 み ご飯 ・
豚 肉とキ ャ ベ ッ の チ ャ ン ポ ン

・鶏手羽 肉の
・
さつ まい もの

・
即席吸 物

ご ま和 え ・
す ま し汁 味噌炒め ・

果物 （み か ん ） ピリ辛煮 オ レ ン ジ煮
・
果物

昼 食
・そ ばの信 田 煮
・さ とい もの

・きゅ うりとわ か め

の 酢の 物

・ふ か し芋

・牛乳

・焼 き穴子 の酢の 物

煮こ ろ が し ・果物
・きゅ うりと しらす

の 酢の 物

・枝 豆 ご飯
・
ご飯

・
ご飯

・
麦 ご飯

・
ご飯 ・ご飯 ・ご飯

・
麩 とわかめの

・
ポ
ー

ク チ ャ ッ プ
・
魚の 煮付 け

・
肉 じゃ が

・
い わ し団子汁

・
筑前 煮

・
小 松莱 の 和え物

夕食 味噌汁 ・付 け合 せ ・大根 の煮物 ・湯豆腐 ・揚 げ お好 み ・ほ うれ ん草和 え物 ・ぶ り大根

・鯖 の塩焼 き ・小松 菜 としめ じの ・味噌汁
・
そばだん ご 汁 ・広 島菜潰 け ・あ さりの 味噌汁 ・沢煮椀

・高野豆腐 の含 め煮 磯和 え

間食

・ホ ッ トミ ル ク
・
みか ん

・か ぼ ち ゃ の

ミ ル ク煮

・
い と こ煮風

ぜ ん ざい

・
乳酸 菌飲料
・パ ウ ン ドケ

ー
キ

1 日 目 9 日 目 10 日 目 11 日目 12日 目 13 日 目 14 日 目

・ご飯
・
食パ ン

・
お にぎ り

・
サ ン ドイ ッ チ

・ご飯
・ご飯

・パ ン

・
干物 （マ

ー
マ レード）

・
豚汁

・
牛 乳

・
豆 腐 の 味 噌汁

・
味噌 汁

・
コ
ー

ン ク リ
ー

ム

・
ほ うれん 草の

・
牛乳

・
小 松菜 の 白和 え

・
果物

・ピーマ ン とち くわ
・
煮物 ス

ー
プ

朝 食 ソ テ
ー ・

野菜炒 め の 胡麻和 え
・
お浸 し

・
りんご ジ ャ ガ イモ

・
味噌汁

・
フ ル

ー
ツ サ ラ ダ

・
海苔 の サ ラ ダ

・
牛乳
・
果物

・し っ ぽ くうどん ・ひ じ き ご飯
・コ ッ ペ パ ン ・煮込 み うど ん ・きの こ ご飯

・
焼 きめ し ・豆 ご飯

・マ カ ロ ニ サラ ダ ・味噌汁 ・チ ーズ ・煮豆 ・い わ しの つ み れ 汁 ・わ か め ス
ープ ・桜 えび と み ょ うが

昼 食
・
果物
・パ ン

・
小松 菜 と ち りめ ん

じゃ こ の 炒め 物

・
野菜ス ープ

・ほ うれ ん草 と コ
ー

・
果 物
・市販 プリ ン

・
緋 の 蕪潰 け

・は る さ め サ ラ ダ

・牛乳

の 味噌汁
・卵 と キ ク ラ ゲの

ン と卵の ソテ ー ・
果物 中 華炒め

・み か ん ・小松菜の おひ た し

・ご飯 ・ご飯 ’ポーク カ レ
ー ・ご飯 ・親 子丼 ・ご飯 ・ご 飯

・豚 肉の生 姜焼 き ・石狩 鍋 ・野菜 の ピ クル ス ・魚 の 塩 焼 き ・かぼ ちゃ と さや い ・煮魚 ・鶏 肉の カ レー焼き

夕食
・酢の物
・

フル
ー

ツヨ
ー

グル ト

・豚 汁
・
酢 の物

ん げ ん の煮物
・
即 席漬 け

・水菜の サ ラ ダ

・
煮豆 （甘煮 ）

・ご ぼ うサ ラ ダ

・
に ん じん の

・飲料 マ ッ シ ュ

・果物

・果物 パ ン を
・
さつ まい も と ・

焼 き芋

間食 間食 と して もよい りん ご の 甘 煮
・
牛 乳
・
果 物

図 5．　 災害時献立 の 栄養充足 率
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120 分

［618kcal］

90 分

図 2．朝食メ ニ ュ
ー

60 分 30 分 0 分 30 分

讎

鬮
顯

120 分

鱒 轢 輪 繩 毅　　鼻　 毒　 趣纏 響

lewlwweeeeua

みかん　50個

［663kcal ］

90 分 60 分 30 分 0 分 30 分

謹

囲
軅

120 分

牛乳 2eOmE 　 50 個

匚503 ．kcal］

90分 60分 30 分 0 分 30 分

韆

嚠
翻

下 調理 （50 人分）

青 ピーマ ン 2、4   （80呷90 個）

縦に切 り，へ たと種 を除 き細切 り に し，塩 を入れた熱湯で

さっと茹で る

セ ロ リ
緑 豆 も や し

焼 き竹輪

胡 麻 （すり胡麻）

濃 ロ しょうゆ

車 糖 ・上 白糖

米 酢
か つ お だ し

769g 　〔2 株）
1．6   （8 袋）

1   〔20 本）

25091509509509250g

筋 を取 り，4cm 長の細切 り
　 ピ

ー
マ ンと

一
緒 に さっと茹で る

4cm 長 の細 切 り煎 り

市販品
あまの り

・味付 けの り　 50 袋

季節 の果物 を付ける

例 　りん ご 1 人 70g （1／4 個） ：37．8kcal 増 とな る

66 （66）
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驪
120 分

匚579kcalユ

90 分

図 3． 昼 食 メ ニ ュ
ー

60 分 30 分
韓

O 分　 　 　 　 　　 　 　 　 30 分

内釜 に，無洗米

5k9 （1袋）十水 7．25e
軽 くまぜ る

30 分 く ら い 浸水

冬場は 1 時間程度

15 分蒸らす

下調 理 （50 人分 ）

も員

　

　

　
　

　

　

　

ん

　
糖

　．
し
ん．
ん

糖．
り

酥

砂

塩

干
に

か

砂

み

〔
〔
〔

合
わ

せ

酢

　
A

　

B

　　　5009
酢 　 6509
　 　 　 5009
　 　 　 609

　 　 し い た け

　 　 じん

　 　 ぴ ょ う

蟹

凄一

も貝 は岡 山特産　代用 ： しじ みの 佃煮

酢 をあ た ため ，
砂糖 ・塩 を加え

溶 か してお く。
125g 水に も ど し茹で 小さ く切 る

556g 　い ち ょ う切 り

250g 水に もど し茹で 小さ く切 る

1009100g

『
　 毳

しょ うゆ　120g

煮汁　 　　1E

：麟 欝

　聾　
．

鼕彎紬 辮 羅鍋繊轗 鯉 矧
　 　 　 　 　 　 　 　 　 ．　 鵡 　 　　「

  合わ せ 酢 をつ くる。
  下調理 した 材料 A を調味料 B で 煮て，味を つ ける

  平鍋 2 つ に，炊き 上 が ったご飯 を分 け、  と   を

　半分ずつ 合わ せ混ぜ る

下 調理 〔50 人 分）

か ま ぼこ

おぼろ昆布

春菊
だ しの 紊

熱湯

500950g
　 または，麩

101g 　または，ね ぎ
50992

配食時の 目安
し ゃ も じ

1 つ の平鍋の す しを 5 等分 し，
それ ぞ れ 5 人 分 に 盛る。
あ れ ば木の 芽を天 盛 りに 。

［648kca 囗

みか ん 　 　 　　 　 50 個

または ，ぶ どう　 59kg

配食時の 目安
150co 〜160 σQ

横ロ レードル で 1杯注 ぐ

120 分 90 分 60 分 3G 分
踏

0 分　　　　　 　　　　　　　 30 分

鬮
囲

下調理 （50 人分｝

マ カ ロ ニ

き
．
ゆ うり

ミ ニ トマ ト

1k975091k

呂 （100 個 〕

茹 でる　 （水 5の
板 ずり して小 口切 り

　 　 半分 に 切 る

まぐろ
・缶詰水煮 フ レ

ー
ク
・
ラ イ ト　500g

マ ヨ ネーズ
・卵黄型

食塩
こ しよ う ・黒，粉

60092590

、59
茹 で た マ カ ロ ニ

・
き ゅ う り ・シーチキ ン を

塩
・
こ し ょ う

・
マ ヨ ネ

ー
ズ で和 え る。

配食時の 目 安
25D〜280cc
横ロ レ

ー
ドル

ゆ で う どん t 玉

どんぶ りに 入れ

具材 を盛 り付 け

雍

馨
＊ マ カ ロ ニ を じ ゃ が い も 1．5kg に し、じ ゃ がい もサ ラ ダに

　する と，うど ん と か さな らな い。〔595kcal ）

温州み か ん　　M 寸 50 個

おや つ用 に

レ
ー

ズ ン ロ
ー

ル パ ン　 50 個
：．写融

配 食時の 目安

120− 150cc
横ロ レ ードル

驪
120 分

［637kcal］

90 分 60 分 30 分

欟

瞬
0 分　 　 　 　 　　 　 　 　 30 分

驪
鐡
囲

下 調理 〔50 人分｝

ひ じ き，油揚げ 、に ん じん を炒 め る。
ょ うゆ

・砂穂 ・酒で調味する 。

小 松菜

ち り めん じ ゃ こ

しょ うゆ

4．6   “ o 束） 塩ゆ で

500g 　　 サ ラ ダ油 　2009
150g 　　　 酒　　　　　125g

塩 茹で した小松菜を
ち りめ ん じ ゃ こ と炒め る。

下 調理 （50 人 分｝

1．1kg 〔5 袋）　 だ い こん 1．1   〔1．3 本）

1、4kg 〔1．3 個）　 油揚 げ　　300g 〔10 枚〕

1、1kg 　〔5　f固）
100g 水で も ど してお く

500g 　　　　　鰹 昆 布だ し 102

配食時の 目安

トング　 1 盛

も や し

か ぼちゃ

たまねぎ
乾 燥 わか め

み そ

  だし汁をわか し，わか め以 外の 材料を加 え煮る。
  野菓が煮 えた ら，みそを溶 か し入れ，わかめを加 える。

250呷270cc
横ロ レ

ー
ドル

オ レ ン ジ 　 5   〔25 個 ）II
配食時の 目安
1〆2 個
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蘿
120 分

［680kcal ］

90 分

図 4、 夕食 メ ニ ュー

60 分 30 分
瞬

0 分 　　 　 　 　 　 　 　 　 30 分

鑼 下調理 〔50人分）

鯖 （塩鯖）　　4kg 〔50 切れ） 大根 2、400g
濃ロ し ょ うゆ　150g 　容器 入 り 50 個

下調理 〔50 人分｝

焼 き麩 ・車麩 　50g 　しめ らせてお く
カ ッ トわか め　 50g 水でもどしてお く

鰹 だ し　 　 　 92

　（か っ お 節 150g ，顆 粒 だ しで も可）
米み そ

・淡色辛み そ　 500g

配食時の 目安
成 人女 性 120〜150g
成 人男性 150〜20Dg
必 ず相手に量 を聞 くこ と

配食時の 目安
120 − 130cc

横ロ レ
ー

ドル

  鯖に 塩をふ り，
  大根は す りお ろ

    を焼 く。
  皿に鯖 を盛 り付

  だ し汁 を沸 し，水で もどした麩 ・わかめ

　を入 れ，み そ を加える。
15Q  

横ロ レ
ー

ドル

羅
120 分

［688kcal］

90 分 60 分 30 分 0 分
購
　　　　　　　　　　　30 分

翻
内釜 に ，無洗米 　45   ＋水 675 ¢

軽く まぜ る ，30 分 く ら い 浸 水 ，冬 場 は 1 時 問程度 e s
調理 C50

．
人分）

豚肉 （ロ ース ）

食塩 　 59

小 麦 粉　300g
　 　たまね ぎ

3kg
こ しょ う

撥
マ ッ シ ュ ル

ー
ム

ウ ス ターソ ース

塩 ・こ しょ うをしておく

油 　 　 　 2509

　 1．1K9 　薄切 り

　 4009

　 3509
　 1509

　 1．5ゑ
　 500m9 　　 驪 鬱

e w

噸 　 　毒鐸 齷

蒸 ら し後 ，大 きな し ゃ もじで，十字に切 り分 け

1／4 ず つ 混ぜなが ら保温容器 に移す

珍 覊
．
　 f paft 鍵 鬱騰 疹　輳

  豚肉は塩 ・
こ し ょうを し，小麦粉 をまぶ し，フラ イ パ ンで焼 く。

  玉ねぎを炒 め，マ ッ シ三ル ーム ・水 ・ケチ ャ ッ プ ・ソ ース ・ワイ ン を加え ソ ース

　をっ くる。

驪
囲

　　  豚肉に ソ ース をか け る。
嬲 ．ma 曝 　．　 　 ee ．鏃 靆鸛

下 調理 （50 人分 〕

レ タ ス

キャベ ツ

トマ ト

か ぼ ち ゃ

調合油

1   〔2〜3個）
1．2kg （大 1 個｝　 せ ん切 り
1．6kg （中 10 個｝

2．2kg250g
　　　 食塩　20g

洗 っ て一口大に切 る

5mm 厚 さ，下 茹で炒め る

ド レ ッシ ン グ 　500g

パ セ リ　 250g

  か ぼちゃ をか

  つ け 合わ せの 準

配食時の 目安

成人女性 120〜150g
成人男性 150 −−200g
必ず相手に量 を聞くこ と

配食時の 目安

彩 りよく jS
−・一

クチ ャ ッ プ

と つ け あ わせ を盛 り，
ソ
ー

ス をかけ る。

下 謂理 C50人 分｝

小松菜

ほん しめ じ
い わの り

3．3kg （1Q
〜15 束〕

1．1kg （10 パ ッ ク〕

509 　　　しょ つ ゆ

3−4cm 長 さに切 り茹で る

石づ きをと っ て 軽く洗い ，さ っ と茹でる

250g 　　 鰹だ し　 500 　mE

  や きの りを手で ち ぎり，小松菜 ・
　 しめじと混ぜ るe

  調 味液で味 を調える。

［668kcal］

オレ ンジゼ リー　 50 個

配食時の 目安
トング 　 1，5 盛

120 分 90 分 60 分 30 分
鱒

0 分　 　 　 　 　 　　 　 　 30 分

靉

翼
覇

下 調理 〔5e 人分〕
鯖 （冷凍 ｝　　　　 50 切れ

しし とうがら し　 　55693 〜4cm 縦に切 り 目

しょ うが　　　　　188g 　薄切 り

・麟輪 黷 撫

無繕 鞭 韓 毒饕鞭 　選 鸛　 漁 蠍 靉　韃 麟 霧

  平鍋に （A） を煮立 て，鯖 ・しょうが を並 ぺ て ，
　 落 し蓋 を し，中火 で 5〜6 分煮 る。
    に しし と う を入 れ．煮汁 を かけ なが ら，さらに

　 5 分煮詰 め る。

必ず相手 に量を聞 くこ と

配食時の 目安

鯖の皮 を上に し，
ししと うが ら しを

添え煮 汁 を かけ る。

配食時の 目安

トン グ 1盛

配 食時 の目 安

スプーン　2 盛
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