
災害時にも使えるレシピ集（大量調理編）

＜材料＞ 1人分 4人分（目安量） 50人分（目安量）

パスタ（乾麺） 50ｇ 200ｇ 2.5kg

ミックスベジタブル（冷凍） 20ｇ 80ｇ 1.0㎏（1袋）

ツナ缶 20ｇ 80ｇ（小1缶） 1.0㎏（大6缶）

シチューのルウ 10ｇ 40ｇ（2ブロック） 500ｇ（3箱）

茹で汁 100ｇ 400ml（2カップ） 5リットル

主食(パスタ・麺)　1

＜作り方＞
１．鍋にたっぷり水を沸騰させ、パスタを茹でる。
２．ミックスベジタブルをパスタの茹で上がる１分程度前に鍋に加える。
３．②をザルにあげ、しっかりと水をきる(茹で汁を取っておく）。
４．パスタを茹でた鍋に茹で汁、シチューのルウ、ツナを加え火にかける。
５．ルウに火が通ったら、茹でたパスタを戻してからめる。

クリームパスタ

　PRポイント！

★牛乳やスキムミルクを加えると、カルシウムが
摂取できて味もまろやかになります。
★シチューのルーをカレールーに代えて、アレン
ジできます。
★中に入れる具材は準備できるものでＯＫ。
★1人分は少なめの量です。大量に作る時は、
パスタが固まりやすいので、半分に折って茹でる
と扱いやすくなります。

　 業務用食品いろいろ

　日頃見かけることが少ない業
務用食品は、１袋１ｋｇから３ｋ
ｇのものが多く、大量の炊き出
しに便利です。
　ツナはレトルト１ｋｇがありま
す。缶を開ける手間とゴミが減
らせます。レトルトの賞味期限
は、缶に比べると短いです。

クリームパスタ　＜1人分あたり＞
熱量 182kcal　たんぱく質 9.0g　脂質 3.1g　炭水化物 28.9g　 ナトリウム 354mg　 食塩相当量　0.9g
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災害時にも使えるレシピ集（大量調理編）

＜材料＞ 1人分 4人分（目安量） 50人分（目安量）

大根 50ｇ 200ｇ（中1/5本） 2.5ｋｇ

人参 10ｇ 40ｇ（中1/3本） 500ｇ（中3.5本）

干しいたけ 1g（1/2枚） 4g（2枚） 50g（25枚）

油揚げ 15ｇ（1/2枚） 60ｇ（2枚） 750ｇ（25枚）

うどん（乾麺） 50ｇ 200g 2.5ｋｇ

顆粒和風だし 1g 4g(小さじ1.5) 50g

味噌 6g 24g(小さじ4) 300g

水 200ｍｌ 800ｍｌ 10リットル

主食（パスタ・麺）　2

＜作り方＞
１．干しいたけは水で戻しておく。野菜類、油揚げは短冊切りかいちょう切りにしておく。
２．鍋に水・だし・しいたけ（戻し汁ごと）・大根・人参・油揚げを入れて煮る。
３．うどんを３つに折って２に入れ、軟らかくなるまで煮る。
４．味噌を溶かしいれて、調味する。

煮込みうどん

　PRポイント！

★軟らかく煮込むことで咀嚼（そしゃく）・嚥下
（えんげ）困難な方も食べやすくなります。
★乾麺を煮込むことでとろみがつくので、冷め
にくく、体の芯まで温まります。
★乾麺は塩分があるので、味噌の分量を減ら
してあります。
★麺を３つに折ることによって、取り分けやすく
することができます。

煮込みうどん　＜1人分あたり＞
熱量 262kcal　たんぱく質 8.8g　脂質 6.2g　炭水化物 41.1g　 ナトリウム 1281mg　 食塩相当量　3.2g
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災害時にも使えるレシピ集（大量調理編）

＜材料＞ 1人分 4人分（目安量） 50人分（目安量）

うどん（ゆで） 125（半玉） 500ｇ（２玉） 6250（27玉）

かぼちゃ 100ｇ 400ｇ（中1/3個） 5ｋｇ（中5個）

人参 20g 80g(中1/2本) 1ｋｇ(中7本）

白菜 20g 80g 1ｋｇ（小1個）

豚肉 40ｇ 160ｇ 2ｋｇ

顆粒和風だし 1g 4g(小さじ1.5) 50g

みりん 20ｍｌ 80ｍｌ 1ｋｇ

味噌 10ｇ 40ｇ 500ｇ

水 200ｍｌ 800ｍｌ 10Ｌ

主食（パスタ・麺）　3

＜作り方＞
１．野菜類・豚肉は火の通りやすい大きさに切る。
２．鍋に水・みりん・だしを入れて沸騰させる。かぼちゃ・人参・豚肉・白菜を入れてさらに煮立
たせる。
３．味噌を溶かし入れ、調味する。
４．器にうどんを入れ、熱い汁を入れる。

肉うどん

　PRポイント！

★豚肉がないときは鶏肉で代用もできます。
★かぼちゃを入れることで食べごたえがあり、さら
にかぼちゃの甘みで心身ともに温まることができる
でしょう。
★麺類は大量調理の場合、均等分配がなかなか
難しいですが、ゆでうどんは器に盛っておいて、熱
い汁をかけるだけでいいので便利です。

肉うどん　＜1人分あたり＞
熱量 610kcal　たんぱく質 17.2g　脂質 19.0g　炭水化物 86.9g　 ナトリウム 577mg　 食塩相当量 1.5g
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災害時にも使えるレシピ集（大量調理編）

＜材料＞ 1人分 4人分（目安量） 50人分（目安量）

うどん（茹）（230ｇ/玉） １玉 ４玉 ５０玉

冷凍肉団子（20ｇ/個） 3個 12個 150個

じゃがいも 80ｇ 320ｇ(中２個) ４kg(中２５個)

人参 40g 160g(中1本) 2.0kg(中25本)

玉ねぎ 40ｇ 160g(中1個) 2.0kg(中25個)

めんつゆ(ストレート） 50ｍｌ 200ｍｌ 2.5リットル

顆粒和風だし 2ｇ 8g(大さじ1) 100ｇ

カレールー １/２個（10ｇ） ２個（40ｇ） 500ｇ

水 300ｍｌ 1.2リットル 15リットル

主食（パスタ・麺）　4

＜作り方＞
１．野菜類は火の通りやすい大きさに切る。
２．鍋にじゃがいも、人参、玉ねぎ、だし、水を入れて火にかける。
３．冷凍肉団子を入れて再沸騰させカレールーを入れ、溶けたらめんつゆを加える。
４．器にうどんを入れ、熱い汁をかける。

カレーうどん

　PRポイント！

★冷凍肉団子を使用しましたが、ウインナーや
ベーコン、豚肉などでも代用できます。
★コンソメ＋塩コショウで洋風にしたり、うどんを
スパゲッティに変えても良いでしょう。

　使い方いろいろ

　めんつゆは麺料理だけでなく、煮
物の味付けにも使うことができます。
業務用で見かける「○○ラーメン
スープの素」は、煮込み料理にも使
えます。

カレーうどん　＜1人分あたり＞
熱量 484kcal　たんぱく質 19.5g　脂質 8.2g　炭水化物 80.3g　ナトリウム1705mg　 食塩相当量 4.4g
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