
身近な食材や調味料を使い、短時間で手軽に調理し、 

冷蔵庫で２～３日、冷凍できるものは 1か月作り置きのできる常備菜 

を活用し、野菜の入った食事をたくさん食べていただきたい！ 

との思いから、青葉区で活躍される市民とともに作成しました！ 

 

 

★災害が発生した際にも、冷蔵庫や冷凍庫に常備菜があると、いつもと同じ食事を食べられます 

★食材はローリングストック法で無駄なく備蓄しましょう！ローリングストック法（循環備蓄）は、 
買い置きした食材を普段の生活の中で消費し、買い足して備蓄する方法です 

 
常温で保存が可能な食材（トマトの水煮缶、水煮大豆、ひじき、切干大根、 油

あぶら

麩
ふ

） 

を使った常備菜のレシピも掲載しています。災害が発生した際、乾物を味の濃い 

レトルトに混ぜて食べることで、栄養バランスの良い食事ができます  
佐藤美嶺防災士の資料を基に作成 

アレンジも記載しました！ 
小さいお子さんが食べやすい
工夫や、飽きずに長く活用 
できるように。 

作成・発行：青葉区家庭健康課・片平市民センター（令和 2年 10月） 

仙台市 常備菜レシピ集  

と入力して検索  

または      

 

を読み取る 

パパッと作れる！野菜が足りない食卓に！

 

買い足す 

食べる 

備える

蓄  

常備菜は災害時の備えにもなります 

裏面に、レシピとコラムの 
一部を紹介していますので

ご覧ください 


