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家庭備蓄で考える3日分の献立

朝 昼 夕

1

৯

シリアル
＋

牛乳
＋

サラダチキンと
大豆のサラダ

カップ麺
＋

わかめとコーンの
トッピング

＋
にらたま

サバ缶で
カレーライス

＋
切り干し大根の

甘酢あえ

2

৯

レトルトごはん
＋

高野豆腐の卵とじ
＋

こんにゃくの
きんぴら

コーンクリーム
ペンネ

＋
ツナマヨにんじん

＋
野菜ジュース

焼き鳥缶の
炊き込みご飯

＋
たまねぎの
ポン酢和え

+
即席みそ汁

3

৯

にゅうめん
＋

ゆで卵
＋

きくらげの
しょうがあえ

パン缶
＋

ウインナーの
トマト煮

＋
チーズ

レトルトごはん
＋

レトルト牛丼
＋

水煮れんこんの
梅肉あえ

水分補給は大切です。食事と食事の間に、500mlの水を飲むよう心がけましょう。

常備しておくと便利！
　・サラダチキン
　・水煮大豆缶

常備しておくと便利！
　・コーン缶
　・カットわかめ

常備しておくと便利！
　・サバ缶
　・トマトジュース
　・切り干し大根

常備しておくと便利！
　・高野豆腐
　・こんにゃく

常備しておくと便利！
　・ウインナー
　・トマト缶
　・チーズ

常備しておくと便利！
　・焼き鳥缶
　・乾燥ひじき

常備しておくと便利！
　・梅干し
　・水煮れんこん

常備しておくと便利！
　・乾燥きくらげ
　・かつお節

常備しておくと便利！
　・早ゆでマカロニ
　・カップ用スープの素
　・ツナ缶

津山市こども保健部健康増進課



長期保存が可能！　非常食
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