
ポリ袋で調理︖

非常時に備えて
練習しておきたい
パッククッキング
パッククッキングは、ガス・電気・水道が

止まった場合でも、カセットコンロでお湯が沸か
せれば、温かい料理が同時に複数作れる調理⽅法
です。 簡単でおいしいレシピと実際に料理をし
てみた食育モニターの⽅の感想もありますので
ぜひ作ってみてください。

おうちで学ぼう栄養情報

葛飾区健康部
健康づくり課・保健センター
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パッククッキングの手順
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① ポリ袋※に食材、調味料を⼊れる。
② 袋の中の空気を抜いて口をねじり袋の上のほう
を縛る。

③ 沸いているお湯の中に⼊れて加熱する。
④ 袋ごと⽫にのせて、袋の結び⽬の下を切って食べる。

●ポリ袋※の材質は⾷品⽤の⾼密度ポリエチレンを選ぶ。
●ポリ袋は尖ったものに弱いので、穴が開いていないか確認する。
●⾼温のお湯での調理のためやけどには注意する。

パッククッキングの良いところ

● 複数の料理を同時に調理できる。
● 料理が初めての⽅や苦⼿な⽅もチャレンジしやすい。
● 加熱⽤の⽔は飲⽤でなくてよい。また下処理から調理・配膳

まですべて袋の中で出来るので、洗い物がなく⽔の節約になる。
● 個別に加熱時間や⽔分量を変えて、柔らかさの調節ができる。
（ご飯もおかゆも同時に調理できます）

● 少量でも作りやすい。
● 少ない調味料でも味がつきやすい

注意するポイント

葛飾区ホームページ「いざ︕というときあなたの⾷事は⼤丈夫︖」で非常時の⾷事の備
えについての詳しい情報をご紹介しています。この機会にぜひこちらからアクセスして
ご覧ください。

https://www.city.katsushika.lg.jp/kurashi/1000050/1001795/1001929.html

https://www.city.katsushika.lg.jp/kurashi/1000050/1001795/1001929.html
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※⾷育モニターは、健康な⾷⽣活の情報を区⺠の⽅に広める⾷育活動をするために、
ボランティアとして登録いただいている⽅です。今回のレシピを料理した感想と写
真を送信していただきましたのでご紹介します。

食育モニター※の⽅の
お料理の写真と感想

仕上がり時間が同じになるように、投⼊する時間を変えるのは良いアイディアですね。

お子さんと調理するときは取り出すときに、やけどに気を付けてください。
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感想
時間差で鍋に投⼊したため40分ほどで3品作ることができました。途中で上下を
ひっくり返し、加熱ムラが出ないようにしました。ピクルスは短時間で味が染み
てとても美味しかったです。

柴又在住 30歳代
レシピの評価（5点満点中）
・作り⽅の簡単さ 5点
・おいしさ 5点
・調理時間の短さ 4点
・価格の安さ 5点
・また作りたいか 4点

感想
ピクルスは、ビニールがちゃんとしまっていなかったのか味がぼやっとしてし
まいましたが、野菜が苦⼿な子供も⾷べてくれました。ご飯もお肉もビニール
での調理なので子供も⼀緒にできて楽しかったです。

⻄⻲有在住 30歳代
レシピの評価（5点満点中）
・作り⽅の簡単さ 5点
・おいしさ 4点
・調理時間の短さ 4点
・価格の安さ 3点
・また作りたいか 5点



災害時は、じゃがいもやにんじんなど家にいつもある野菜と、備蓄してある缶詰とコンソメを加え
て、スープなどもパッククッキングで作れます。

密閉して料理するので、焦げ⽬などがつかずもの⾜りなかったかもしれません。
風味をプラスするために、お好みでチューブにんにくやトウガラシを加えてもおいしいです。
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感想
調理は⾯⽩かった。非常時は(⼤震災）のときは、⾷べ物がなかなか⼿に⼊らな
いので、今回のおかずレシピを作るのは難しいと思う。

⻄新⼩岩在住 30歳代
レシピの評価（5点満点中）
・作り⽅の簡単さ 4点
・おいしさ 3点
・調理時間の短さ 2点
・価格の安さ 4点
・また作りたいか 2点

感想
被災時を想定し、⼤きい鍋で全てのレシピを⼀度に作りました。お⽶は0.5合
と１合と分けましたが、それなりにうまく炊けました。全体的に家族からは不
満の声。普段の⽣活・⾷事の美味しさを再確認できました。

⻘⼾在住 40歳代
レシピの評価（5点満点中）
・作り⽅の簡単さ 5点
・おいしさ 2点
・調理時間の短さ 3点
・価格の安さ 3点
・また作りたいか 2点



新型コロナウイルス感染予防のために

新型コロナウイルス感染症は特定の⾷品や栄養素を摂る
ことで予防できるものではありません。
バランスの良い⾷事で健康状態を
良好に保つことが⼤切です。

おうちごはんをバランス良くするコツは１⽇３度の
食事で、毎食主食・主菜・副菜を揃えることです。

⽜乳・乳製品と果物は１⽇に１回程度とります。

・栄養素を適切に摂取するために、「⾷事バランス
ガイド」をご活⽤ください。

http://www.city.katsushika.lg.jp/kurashi/1000050/
1001795/1001930.html

・おうちで栄養情報の資料・レシピなどはこちらから
ご覧ください。

http://www.city.katsushika.lg.jp/kurashi/1000050/
1001795/1001933.html

主食 主菜 副菜
ご飯、パン、
麺など
炭⽔化物を多く
含みます。

⿂、肉、卵
⼤⾖を材料に
した料理
たんぱく質を
多く含みます。

野菜を材料に
した料理
ビタミン
ミネラルを
多く含みます。
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http://www.city.katsushika.lg.jp/kurashi/1000050/
http://www.city.katsushika.lg.jp/kurashi/1000050/

