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Case 11　栄養バランスを整えた一週間アレンジ献立！
　　　　　 ～災害時に備えて in八王子～

大学コンソーシアム八王子学生企画事業補助金採択事業として実施しました。災害時
には、いつもの調理器具等も使えず、食材も不十分な中、どのようにしたら災害備蓄品
の栄養バランスを整え美味しくできるのか、とても奮闘しました。冊子もこれから作りま
すので、地域の防災訓練等でご活用頂ければと思います。

Step 1

Step 2

Step 3

避難所での公的な防災備蓄食品は、どうしても最
大公約数的な味です。その場凌ぎにはなりますが、
続くと飽きてくるのではないでしょうか。そこで色々
とアレンジ！！

市民に活用してもらうため、栄養バランスを整えた
美味しい和食・洋食・韓国料理など、様々な災害食
を企画開発し、SNSに投稿しました。

災害時には、普段でも不足している野菜類がさらに
不足しますので、保存しやすい野菜ジュースを使い、
肉や魚は缶詰を使用したので塩分を減らす工夫をし
ました。一週間食べても元気でいられる災害時に備
えた献立です。

●パートナー 大学コンソーシアム八王子
●担当教員 三澤 朱実　教授
 （現代生活学部食物学科　三澤ゼミナール）
●実施期間 2021年7月～１２月
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