
～フライパンひとつ～ トマトのスープスパゲティ （火
ひ

・水
みず

を使
つか

う） 

 

 

 

 

【 材料
ざいりょう

 １人分
ひとりぶん

 】 

・スパゲティ（※茹
ゆ

で時間
じ か ん

の短
みじか

い 

もの） 1
ひと

人分
り ぶ ん

（約
やく

60 ｇ
グラム

） 

・トマト缶
かん

  ・サバ水
みず

煮
に

缶
かん

 

・きのこ、冷凍
れいとう

野菜
や さ い

など 適量
てきりょう

 

・コンソメ １個
こ

 

・塩
しお

、こしょう 少 々
しょうしょう

 

・水
みず

 400ｃｃ
シーシー

 ・フライパン 

作成
さくせい

）福知山市
ふ く ち や ま し

   チーム栄養士
えいようし

   監修
かんしゅう

）福知山市
ふ く ち や ま し

 危機
き き

管理室
かんりしつ

 

 

チーム栄養士
えいようし

が考
かんが

えた、備蓄食材
びちくしょくざい

で作
つく

れる簡
かん

単
たん

レシピです。 

 

 

 

 

 

 

～子
こ

どもにも大人気
だいに んき

～ 揚
あ

げ麺
め ん

のサラダスナック （火
ひ

・水
みず

を使
つか

わない）                

👇動画
ど う が

はこちら 

【 作
つく

り方
かた

 】 

①野菜
や さ い

やハムを適当
てきとう

な大
おお

きさにちぎ 

る。ピーラーや包丁
ほうちょう

で、野菜
や さ い

を薄
うす

く 

スライスすると食
た

べやすくなる。 

②ポリ袋
ぶくろ

に①の野菜
や さ い

やハムを入
い

れ、 

揚
あ

げ麺
めん

を入
い

れたら、お好
この

みで調味
ちょうみ

 

料
りょう

を加
くわ

えて、よく混
ま

ぜる。 

～アレンジ無限
む げ ん

～ お手軽
て が る

オープンサンド （火
ひ

・水
みず

を使
つか

わない） 

                

👇動画
ど う が

はこちら 

【 材料
ざいりょう

 １人分
ひとりぶん

 】 

・備蓄
び ち く

パン 1個
こ

 

・缶切
か ん き

り不要
ふ よ う

の缶
かん

詰
づめ

やパウチ 

（ツナ、サバ、コーン、果物
くだもの

など） 

 適量
てきりょう

 

・マヨネーズ、塩
しお

、こしょう 

 めんつゆ、ポン酢
ず

、はちみつ、ジャムなど 

・あればスプーン 

【 作
つく

り方
かた

 】 

①パンを、一口
ひとくち

くらいの食
た

べやすい大
おお

きさにちぎる。 

②お好
この

みの缶詰
かんづめ

の具材
ぐ ざ い

をパンにのせ、

お好
この

みの調味料
ちょうみりょう

をかける。 

 

【 作
つく

り方
かた

 】 

①フライパンに水
みず

を入
い

れて沸騰
ふっとう

させ 

スパゲティを半分
はんぶん

に折
お

り、お湯
ゆ

の 

中
なか

に入
い

れる。 

②野菜
や さ い

やキノコ、トマト缶
かん

、サバ缶
かん

 

コンソメを入
い

れる。 

③スパゲティがやわらかくなったら

火
ひ

を止
と

め、塩
しお

、こしょうで味
あじ

を調
ととの

え

る。 

災害
さ い が い

に備
そ な

える 

～簡単
かんた ん

防災
ぼうさい

メニュー～ 

👇動画
ど う が

はこちら 

【 材料
ざいりょう

 １人分
ひとりぶん

 】 

・揚
あ

げ麺
めん

 １袋
ふくろ

 

・キャベツ、人参
にんじん

、きゅうり、 

 ハムなど 適量
てきりょう

 

・マヨネーズ 大
おお

さじ１ 

・塩
しお

、こしょう 

・ポリ袋
ぶくろ

 

・あればピーラーや包丁
ほうちょう

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★防災
ぼうさい

シリーズ 

チームえいようし＆ききかんりしつ 


