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【栄養価】 

 

 

 

 

 

 エネルギー  

(kcal) 

たんぱく質 

(g) 

脂質 

(g) 

鉄分 

(ｍg) 

カルシウム          

(ｍg) 

食物繊維 

(g) 

塩分 

(g) 

1人分 １３８ ５.１ ４.６ ０.６ ２７ １.９ ０.６ 
 
【非常食、常備していますか？】 
 

 災害時には水道・電気・ガスの不通のほか、物流も滞ります。 

食料について、平時からどのような備えが必要でしょうか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

肉の旨味とさつま芋の甘みで減塩でも美味しく食べられます♪ 

 

材料 4 人分 

○豚ひき肉    100ｇ 

○生姜      10ｇ ⇒ みじん切り 

○さつま芋    中 1 本(250ｇ) ⇒ 1.5ｃｍ幅のいちょう切り 

○水       200ｃｃ 
 

★麺つゆ(2 倍濃縮) 小さじ 2 

★酒       小さじ 2 

★砂糖      小さじ 1 
 

 

 

作り方 

① 野菜を切る(さつまいもは切って水にさらす)。 

② 小鍋を中火にかけ、豚ひき肉・生姜を入れて炒める 

③ さつま芋と水を加えて落とし蓋をし、鍋の蓋をしてさつま芋に火が

通るまで弱火で煮る 
 

♪落し蓋がなければ、アルミホイルを鍋の形にして数か所穴を開けて 

代用してください 


