
非常時にも役立つ！ 

パッククッキング 
 

●パッククッキングとは 
食材をポリ袋に入れて、鍋や電気ポットで加熱調理する調理方法 

【メリット】 ・調味料は従来の半量でもＯＫ 

・栄養やうまみを逃さない 

・1つの鍋、ポットで数種類の調理が可能 

・肉類がやわらかく仕上がる 

・後片付けが簡単 

 

《災害時の応用》 ・食事の個別対応ができる 
・配給された食事を温めることができる 

・袋を切り開くとお皿を汚さず食べることができる 

 

 

●用意するもの 
・ポ リ 袋：高密度ポリエチレンの表示があるもの（耐熱温度 130℃程度） 

半透明でマチがなく、25 ㎝×35 ㎝程度の大きさのもの 

※透明な袋は熱に耐えられないので使用不可 

・水を張ったボウル 

・鍋 の 場 合：深めの鍋で直径 20㎝以上が目安 

袋が破れるのを防ぐために、鍋底に皿やシリコン製の落し蓋を置く 

6 分目まで水を入れ沸騰させる 

・ポットの場合：容量の 1/3 の水を入れ、沸騰させる 

※1回につき 3～4袋が限度 

 

●調理方法 
①ポリ袋に調理する材料や調味料を入れる 

※味見ができないので、調味料は計算する 

※袋に入れる量は少量にする 

（多量だと固さにムラができ、袋が破れやすくなる） 

②真空にするため、水を張ったボウルに①を袋ごと浸ける 

③水圧で袋の中の空気を抜き、袋をねじりながら上部で口を結ぶ 

④材料は均一に火が通るように平たくする 

⑤お湯を沸騰させた後、とろ火にし、鍋またはポットで加温する 

⑥出し入れの際は、穴あきおたまやトングで取り出す 

※やけどに注意！！ 

⑦袋の口を切り、お皿に移して出来上がり 



トマトツナパスタ 

 材料（１人分） 

パスタ      100g 

ツナ缶     1/2 缶 

コーン缶    大さじ１ 

水         50 ㏄ 

 トマトジュース 100 ㏄ 

コンソメ顆粒   小さじ１ 

  塩          少々 

  バジル        少々 

  きざみのり     少々 

  オリーブオイル  少々 

 

 

かぼちゃの含め煮 

▷ 材料（１人分） 

かぼちゃ     100ｇ 

砂糖     小さじ１ 

しょうゆ   小さじ１ 

水      大さじ１ 

または 

めんつゆ（２倍濃縮）  小さじ２ 

水             40 ㏄ 

 

▷ 作り方 

①かぼちゃは食べやすい大きさに切り、面取り

をする。 

②ポリ袋に①と【A】または【B】を入れて、全

体をなじませ、空気を抜いて口を結ぶ。 

③鍋またはポット（98℃設定）に入れ、煮立て

ない程度で約 10分加温する。 

ごはん 

▷ 材料（１人分） 

米      80ｇ（1/2合） 

水   100 ㏄（1/2 カップ） 

【全粥の場合】 

米          30ｇ 

水         150㏄ 

 

▷ 作り方 

①米をポリ袋に入れ、分量外の水で軽く水洗い

し、水を捨てる。 

②①に分量の水を加え、口を結び、１時間給水

させる。 

③鍋またはポット（98℃設定）に入れ、約 20 分

加温し、火を止めてそのまま 10 分置く。 

①パスタは４等分に折る。 

②ポリ袋 2 重にしてパスタとツナと★

を入れる。全体をなじませる。 

③鍋またはポット（98℃設定）に入れ、

約 30 分加温し、火を止めてそのまま

10 分置く。途中様子を見ながら袋の

上から手で混ぜ合わせます。 

④バジル、きざみのりを添える。 

⑤オリーブオイルをかけて、麺をほぐしや

すくする。 

□■□■□■□ レシピ □■□■□■□ 

 

作成・問い合わせ：健康課 健康推進係（新温泉町保健福祉センター すこやか～に内） 

【A】 

【B】 

▷ 作り方 

 

トマトジュースでビタミンをツナ缶でたんぱく質しっかり摂りましょう！ 

パスタでポリ袋が破れないように２重にしましょう。 

パスタは、早ゆでのものを選ぶ場合、時間を少し短くします。（５分ほど） 

TEL:９９－２９４０ 


