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災害時救援用炊飯袋を使った料理の試み
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An Attempt at the Development of Cuisine Using Boil-in-Bag Rice for Time of Disaster Relief

Yoko TATEMATSU

【要 旨】
防災のための非常用保存食は、長期に保存する必要性から、食品添加物の保存料や発色

剤等を多く使用している。また、大量の備蓄や備蓄場所等を確保することを考えなければ
ならない。

しかし、炊飯袋を使った災害食は、今ある材料で作るので、保存料等も使用しないし、
備蓄もしなくてすむため健康にも経済的にも良い。それで、この炊飯袋を使って様々な料
理が作れるようになれば、「栄養の補給や災害時でも心を癒す食事」ができると考えられ
ることから、救援用炊飯袋の機能性を最大限に生かした料理の開発に取り組み、材料の特
性に合った炊飯袋調理法（水の線と米の線を利用し、真空状態を保つ）を確立させた。そ
の調理方法は、色々な食材で異なるので、調理上の留意点を報告する。
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１．はじめに

日本は昔から地震が多い国として、古来の書
物にも歴史が残されている。関東大震災等の災
害を経て、防災の日が設定され、日本中で啓発
事業や教育的取り組みがおこなわれて、災害に
備える心得は少なくとも少しずつは浸透してい
る。この度の平成２３年３月１１日未曾有の東日本
大震災を経て、防災意識が特に高まってきた。

救援用炊飯袋は、１９５９年愛知県を襲った伊勢
湾台風の時に炊き出しをしたご飯で、おむすび
を握り食中毒が起こったのを機に「どうやった
ら日持ちがするか」「簡単に大量炊飯するには

どうしたらよいか」と愛知の赤十字と自主防災
機器メーカーが共同開発したのがこの救援用炊
飯袋（非常用炊飯袋）である。救援用炊飯袋は
「ハイゼックス包装食」などの名称でも呼ばれ
ている。炊きあがって殺菌されたご飯を一人一
人におむすびにすることなく渡すことのできる
ため衛生面でも大変優れている。

救援用炊飯袋の利点及び炊飯袋食の特徴につ
いては、救援用炊飯袋は、非常時用だが平時用
の炊飯袋と違い、救援用炊飯袋は泥水で湯がい
ても、袋の中には泥等を通さず、熱だけ伝わる
特性があることから簡易の鍋ともいえる。さら
に空気抜きをして使用することでちょっとした
圧力鍋の効果も見られる。大量の備蓄をしなく
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ても、がれきの中から食べ物を調達し、臨機応
変にある程度の調理で食事を作ることができ
る。

また、救援用炊飯袋は縦に裂ける性質を持っ
ているので、裂いて開くことにより食器代わり
にもなる。また、配食にも便利で同じ分量で作
れば、食べ物の平等性を保つことができるとい
う利点がある。袋が未開封状態であれば高温殺
菌された状態なので、腐敗しにくく、衛生面に
もすぐれている。

災害時でも美味しく、栄養バランスが整った
食事を摂取することは、健康面や精神衛生上も
心の支えとなり、些細な争いごとを回避するこ
とができ、避難生活がスムーズにできる一要因
になるのではないかと考える。よって、災害時
でもある程度美味しく食べられる救援用炊飯袋
で作る料理の開発に取り組むことにした。

２．方法

⑴ 資料及び調理器具
救援用炊飯袋は、積水化学工業のハイゼック

ス包装食を使用 （ハイゼックスは、積水工業
株式会社によって開発・登録商標されている高
密度ポリエチレン（HDPE）の一種．）輪ゴム
は№１２ 米は平成２３年度県産米のひのひかりの
精白米を使用した。計量器具は使わず、救援用
炊飯ビニール袋の米を入れる目盛り（線）と水
を入れる目盛りの（線）を使う。

⑵ 調理方法
米の目盛りまで米を入れ、水の目盛りまで水

を入れ、空気抜きして輪ゴムで口を結び、１５分
から２０分浸水させて、鍋で３０分茹でる。そし

て、ダンボールの箱に入れたり、新聞紙に包ん
だり、発泡スチロール容器に入れたりして、３０
分程度蒸らしたら完成。出来上がりの物を箸で
縦に切り口を入れると裂けるので取り出して食
べる。その際、梅干しやふりかけ、塩昆布など
をご飯のお供にする。
⑶ メニュー開発の工程

救援用炊飯袋を利用したメニュー開発は系統
立てて類別し、①ご飯もの ②おかず ③麺類
④デザートの４種の項目に分類した。そこで、
多種類の材料で様々な調理方法を考えてみた。
特に留意すべき事として、まず①のご飯は、緊
急時は一袋で色々な栄養を摂取できるように、
ご飯にタンパク質やビタミン類を含む食品を加
えた。食材は、冷凍食品、乾物、缶詰、レトル
ト食品などを用いた。また、咀嚼や嚥下機能の
健康状態を考慮して、水加減を変えてみた。次
に、②のおかずでは、調理方法的に「煮る」「茹
でる」という調理方法の料理であれば、多種類
作ることができると考えた。材料は、アクの少
ない物を用いることを心がけ、切り方を変えて
調理を進めた。③の麺類については、ソフト麺
と乾燥麺の場合の調理方法を考慮した。ご飯も
のと同様に、一袋で栄養バランスが良いメ
ニューができるのではないかと考え、多種類の
麺（生麺・ゆで麺・スパゲティ・マカロニ・う
どん・チャンポン・素麺・そば）に、栄養のバ
ランスが取れる食材を加え、さらにいろいろな
味付けの組み合わせを試みた。最後に、④のデ
ザートは、焼き菓子や蒸し菓子は無理だが、寄
せもの（ゼラチン・寒天、でんぷんで寄せたも
の）のように煮て、固める操作を取り入れたデ
ザートは可能であると仮定し、ゼラチンや寒
天、でんぷんや餅などを使用する料理を試作し
た。また、離乳食・嚥下困難の人のための食事
についても考慮し、とろみ材なども使用してみ
た。

そして、類別した項目で、使用する材料やそ
の使い方、調理操作などを検討し、おいしさを
満たしているかを確認しながら進め、新しいメ
ニューを開発する方法をとった。
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３．結果及び考察

一般的な炊飯の調理の原理や留意点は、米を
浸水させてから炊飯（加熱）し、蒸らすという
操作が必ず必要であると言われている。救援用
炊飯袋を使った炊飯も美味しく炊くためには必
ずこの一連の操作（浸水、加熱、蒸らす）を重
視することが大事である。

救援用炊飯袋を使った基本の炊飯調理方法が
袋に記されているが、これに記載されている米
の量では、ご飯が少し固くなるので、米の目盛
りの９割ぐらいを目安にすると美味しいご飯が
炊ける。洗米しない米（糠付きの場合）を用い
るときは８割にすると美味しく炊けることが分
かった。

また、嚥下困難・離乳食については、形態に
応じて米の量を変え、五分がゆから全がゆ等も
作ることができる。この時の水の量はしっかり
水の目盛りまで入れ、線より入れすぎると炊飯
に支障がでるので注意することが寛容である。
とろみ剤は、出来上がったおかゆに混ぜても良
かった。

①のご飯ものの留意点は、救援用炊飯袋で美
味しい混ぜご飯料理を作るには、米と具を混ぜ
て米の線内になるようにすると美味しく作るこ
とができる。米の量を約７分目程度にして、
様々な具を混ぜ、米の目盛りまでになるように
し、そして水の目盛りまで水を入れて作るのが
望ましい。

ご飯ものの味付けについては、米を浸水させ
た後、調味料（塩分）を入れるようにする方が
上手に炊くことができる。ケチャップ味のご飯
はケチャップを入れすぎると失敗する確率が高
いので、ケチャップの量を少し控えめに入れる
か、でき上がった後に混ぜるようにすると良く
できる。

カレールー等の固形物を調味料として使用す
るときは、袋の中で米を入れる前に溶かし、さ
らに米を入れ良く馴染ませ具と水を入れ、浸水
時間と蒸らし時間を少し長めにすると良い。

塩昆布・ゆかり、おつまみ用の魚の乾物、さ
きいか、サラミ、ビーフジャーキー、チーズか
まぼこ、種実、缶詰等もご飯に混ぜる材料とし
ても、味付の調味料のかわりとしても最適であ
る。

栄養バランスのためには野菜類も使用するこ
とが望ましいので、冷凍野菜やキノコ、香味野
菜などを加えるとさらに美味しくできる。

②のおかずの留意点は、根菜類の場合では、
火を通したい材料を米の目盛りより少なく入れ
る。水は水の目盛りより少し少なくいれる。材
料と水を合わせても水の目盛り以上にしない。
３０分以上茹で、袋の上から材料の煮え状況を確
認して、煮えていないときは再度調理時間を増
やし調理するようにすると失敗することはな
い。この時の材料の切り方は、小さいほど火が
通るので、せん切りや粗みじん等を薦める。材
料に火を通しやすくするために調味液は薄めの
方が好ましい。

水分の多い葉菜類やもやしなどは水を入れて
茹でる調理方法でも良いが、水を使わないで火
を通したい調理では、救済用炊飯袋の中に野菜
を入れ、塩を少し加えて袋の上からもんで水分
をだす操作をすると、水なしでも調理ができる
ことが分かった。出来上がってから胡麻や醤油
等の調味料をかける事が肝要である。

もやしや葉菜類の水分の多い野菜は、米の目
盛りよりも多く入れて材料が水の目盛り以上に
なっていても水の量は水の目盛りまでにする。

オムレツや茶碗蒸しなどの卵料理の場合は茹
で時間１０分以内とし、火加減を強火にしないよ
うにすることが大事である。

③の麺料理の留意点は、麺は一次加工した物
なので、ご飯よりも調理時間が短縮されること
が分かった。

焼きそばやチャンポンなどの生麺の場合は、
袋の中にちぎったキャベツ、もやし等を入れ、
材料を塩もみし水分を少しだして麺を入れる。
救援用炊飯袋１袋は市販麺の２分の１程度が丁
度良い分量である。
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献立名 材料・分量 作り方

豆ご飯 米、小豆の水煮大さじ２
①米を入れる線の約７分目まで米を入れて、小豆の水煮を

入れ、袋の中で小豆と米をよく混ぜておく。
②小豆の汁を入れ、袋の水の目盛まで水を入れて、口を輪

ゴムで結び３０分茹で３０分蒸らす。

大豆ご飯
米、大豆の水煮大さじ２、塩昆
布 ひとつまみ、ちりめん ひ
とつまみ

①米を入れる線の約７分目まで米を入れて、大豆の水煮を
入れ、ちりめんや塩昆布をひとつまみ入れ、よく袋の中
で混ぜておく。

②袋の水の目盛まで水を入れて、口を輪ゴムで結び３０分茹
でる。そして３０分蒸らす。

鯵の炊き込みご飯 米、あじの干物（おつまみ用）
５枚、青ネギ２本

①米を入れる線の約７分目まで米を入れて、おつまみ用の
あじを細かく裂いて入れ、青ネギを細かくちぎって入れ
る。

②袋の水の目盛まで水を入れて、口を輪ゴムで結び３０分茹
で、３０分蒸らす。

麻婆豆腐炊き込みご
飯

米、市販麻婆豆腐の素１／２
袋、冷凍コーン大さじ２、冷凍
枝豆大さじ２

①米を入れる線の約７分目まで米を入れて、冷凍コーンと
冷凍枝豆を大さじ２ずつ入れる。

②麻婆豆腐の素を入れ、袋の水の目盛まで水を入れて、口
を輪ゴムで結び３０分茹で、３０分蒸らす。

カレーピラフ

米、チーズかまぼこ１本、カ
レールー１かけ、冷凍コーン大
さじ２、冷凍枝豆大さじ２、
（おつまみ用のサラミやビーフ
ジャーキーなども使用できる）

①米を入れる線まで水を入れ、カレールーを入れ、ある程
度水と馴染ませて米を米の目盛りの７分目まで入れ、さ
らにまぜて馴染ませおく。

②冷凍枝豆、冷凍コーン、米、ちぎったチーズかまぼこを
入れ混ぜる。

③袋の水の目盛まで水が入っていなければ水を加えて、口
を輪ゴムで結び３０分茹で、必ず３０分蒸らす。

雑煮 インスタントの味噌汁１袋、餅
１～２個、青ネギ２本

①角餅や丸餅１～２個分または半分に切って袋に入れ、青
ネギをちぎって袋に入れる。

②味噌汁の素を入れ、水の目盛りと米の目盛りの間まで水
を入れ混ぜ、口を輪ゴムで結び２０分茹でる。

マカロニミートソー
ス

マカロニ、ミートソース１／２
缶、冷凍コーン大さじ２、冷凍
枝豆大さじ２、（おつまみ用の
サラミやビーフジャーキーなど
も使用できる）

①マカロニを米を入れる線の約半分まで入れ、冷凍コーン
と冷凍枝豆を入れ、缶入りのミートソースを約半分加え
る。

②袋の水の目盛まで水を入れて口をゴムで結び２０分茹で
る。※マカロニの代わりに餅でもよい。

表１ 完成献立の一例

チャンポンのスープは水の目盛りに合わせ
る。焼きそばの場合はお好みでソースをかけて
２０分茹でる。（麺の場合は２０分以上茹でないこ
と）

マカロニや餅については、救援用炊飯袋にマ
カロニや餅を入れ、水を水の目盛り以下にいれ
て、２０分茹で、袋内の湯を捨て出来上がった後
に、マヨネーズやドレッシング、醤油、きな
粉、餡をかけるなどする。スパゲティは固まり
になりやすいので用いない方がよい。素麺はイ
ンスタントスープやインスタントのみそ汁等を
使って作ると美味しい素麺の汁物ができる。も
ちを入れると雑煮が出来る。

マカロニミートソースなどは、市販のミート
ソースの缶詰めやレトルトなどを使用すると簡
単にできる。マカロニの量は米の目盛り以下に

すること。ミートソースだけでも、水と合わせ
てでも液体の量は必ず水の目盛りまでにすると
上手にできる。

④デザートの留意点は、卵と牛乳と砂糖を良
く袋の中で混ぜておくこと。また、卵を使用す
る場合は、加熱しすぎると「す」があくので火
加減を弱火にして、８分程度茹でる。寒天パウ
ダーを液体に加える時は、良く溶かして砂糖な
どを入れて加熱する。ゼラチンの場合は弱火で
加熱し、加熱しすぎないようにする方が望まし
い。寒天やゼラチンの使用の場合は、袋のま
ま、直ぐ冷却して、寒天やゼリーにする事が望
ましい。表１に、完成した献立の一例を示し
た。
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献立名 材料・分量 作り方

チャンポン

茹でチャンポン麺１／２玉、鶏
ガラスープの素小さじ１、もや
し５分の１袋（キャベツでも
可）、シーチキン大さじ２、冷
凍コーン大さじ２、冷凍枝豆大
さじ２、青ネギ２本、醤油少々

①袋にもやしを入れ良く揉む。次に青ネギをちぎって入
れ、チャンポン麺を入れ、鶏ガラスープの素と醤油を入
れる。

②シーチキン、冷凍コーン、冷凍枝豆を入れ、水の目盛り
まで水を入れて、口を輪ゴムで結び２０分茹でる。

焼きそば

茹でチャンポン麺１／２玉、も
やし５分の１袋、（キャベツで
も可）、シーチキン大さじ２、
冷凍コーン大さじ２、冷凍枝豆
大さじ２、塩、トンカツソース
適宜

①袋にもやしを入れ、塩を少々入れ良く揉む。
②米の線ぐらいになれば、チャンポン麺、シーチキン（油

も入れる）、冷凍枝豆、冷凍コーンを入れ、トンカツ
ソースをかけて、口を輪ゴムで結んで２０分茹でる。

落とし団子 小麦粉大さじ３、塩、インスタ
ントの味噌汁１袋、青ネギ２本

①米を入れる線まで水をいれ、インスタントの味噌汁と青
ネギをちぎって入れる。

②小麦粉に塩少々入れホットケーキを作る時よりも少し固
めに練って、３回ぐらい分け小さくわけて入れる。

③水の目盛りの線まで入っていないときは水を加えて、口
を輪ゴムで結んで３０分茹でる。

餅入りシチュー
餅１個、シチューの素（缶・レ
トルト）１／２缶、冷凍コーン
大さじ２、冷凍枝豆大さじ２

①角餅や丸餅１個分または半分に切って袋に入れ、冷凍
コーンと冷凍枝豆を入れ、ホワイトソースの缶入りを加
え、袋の水の目盛まで水を加える。

②塩をひとつまみ入れ混ぜ、口を輪ゴムで結び２０分茹で
る。

※餅の代わりにマカロニでもよい。

ぜんざい
ゆで小豆大さじ３～５、砂糖大
さじ１、餅１～２個、砂糖、塩
少々

①袋にゆで小豆を入れ、砂糖、塩、餅を入れる。
②水の目盛りより少なめに水を入れ、口を輪ゴムで結んで

２０分茹でる。

卵料理 プリン風 卵１個、牛乳、砂糖大さじ１強
から２、バニラエッセンス

①牛乳の場合：袋に牛乳を米の目盛りまで入れ、砂糖、
卵、バニラエッセンスを入れて撹拌し、口を輪ゴムで結
んで１０分程度茹でる。（火力の強い場合は８分程度）
※中身を見ながらする。

卵料理 茶碗蒸し風
卵１個、水（白だし・和風だし）
チーズかまぼこ１本、枝豆大さ
じ１、コーン大さじ１、（ねぎ
や三つ葉等も可）

②卵を加え袋の中で撹拌し袋に水を米の目盛りと水の目盛
りの間まで入れ、和風だしや白だしを入れ、色々な具材
を入れて、ゴムで結び弱火～中火で８～１０分茹でる。
（火力の強い場合は８分程度）

☆全ての調理は空気抜きをする

４．まとめ

今回の検討により救援用炊飯袋料理の詳細な
留意点を見つけることができ、以下のことが分
かった。

１．救援用炊飯袋料理でも、通常の煮物や茹
で物料理ができる事がわかった。

２．詳細な調理方法については、それぞれの
材料等で違いがあるが、米と水の目盛り（線）
を使い料理をするにあたり、基本は米の目盛り
までが固形物、水の線までが液体を入れること
（葉菜類や麺の場合は例外）、そして、空気抜
きを全ての救援用炊飯袋の料理で行うことでほ

とんどの物は上手に美味しく調理できる。
３．葉菜類やもやしについては、もんで使用

することで上手に作ることができる。
４．完成した献立例を作って、救援用炊飯袋

調理の基本をマスターし、個人に応じた新しい
料理を作ることができるようになると、災害時
にも美味しい災害食を作ることができるように
なる。
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