
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①材料を準備     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

③沸騰した鍋に入れる 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

パッククッキング 
○ 真空調理法を家庭でも出来るように考案された調理方法です。ポリ袋（耐熱）を使って、

半真空状態にした具材を湯煎することにより、真空調理法と同じ効果が得られます。 

○ 調理器具をあまり汚さない、調味料の量を少なく出来る（つまり、減塩になる）、油の量

も減らせる、栄養素の流出を減らせる、１つの鍋で複数を同時に調理できるので時短にな

るなどのメリットがあります。 

調理は簡単３ステップ 

   

ごはん（主食） 
 

材料（1人分） 

・米 1/2カップ 

・水 1/2カップ 

※無洗米も同量 

 

【作り方】 

①米は、少しの水で軽くもみ洗いし、水を捨て

る。 ※2回洗う 

②①に分量の水を加え、袋の空気を抜いて上の

方を結ぶ。10分位浸水する。 

③沸騰した鍋に②を入れ約 20分加熱し、火を

止め、そのまま 10分蒸らす。 

≪用意するもの≫ 

・カセットコンロ ・ボンベ ・鍋 ・水 

・ポリ袋（耐熱）※湯せんできるもの（130℃に耐えるもの） 

 

 

  

②ポリ袋に入れる 

野菜たっぷりトマトリゾット（主食） 

 
材料（2人分） 

・カットトマト缶 １/２缶（200ｇ） 

・玉ねぎ １/４パック（40g） 

・コーン缶 40g   

・ツナ缶 小 1缶（70g） 

・レトルトご飯 1パック（ごはん 200g） 

・トマトケチャップ 20g 

 

【作り方】 

①お湯を沸かした鍋にレトルトご飯を入れ、１

５分加熱する。 

②玉ねぎを 0.5 ㎝角に切る。しめじは、玉ねぎ

の大きさに合わせて切る。 

③ すべての食材をポリ袋に入れて混ぜる。 

④ポリ袋の空気を抜いて上の方で結ぶ。 

お湯を沸かした鍋に入 

れ 15分程度加熱する。 

 

 
 

 

 

水の分量を 3～4倍 

ふやすとおかゆに！ 

南魚沼市食生活改善推進員協議会 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

鶏むね肉のしょうが照り煮（主菜） 

 

材料（4人分） 

・鶏むね肉 1枚 

・薄切りしょうが 5 枚 

・片栗粉 小１ 

・砂糖 大１  

・みりん 大１ 

・しょうゆ 大１と１/２ 

・チンゲン菜 １束 

 

【作り方】 

①鶏むね肉の皮をとり、身をフォークでさして、

一口大のそぎ切りにする。 

②ポリ袋に①、薄切りのしょうが、調味料、片

栗粉を加えよくもみ、空気を抜いて口を結ぶ。 

③沸騰した鍋に入れて約 20 分加熱し、取り出

す。 

④ゆでたチンゲン菜を添える。 

親子丼風（主食） 

 

材料（1人分） 

・焼き鳥缶詰 1缶 

・玉ねぎ １/２個（80g） 

・卵 1個 

・水 大２  ・醤油 小１ 

 

【作り方】 

①玉ねぎを薄切りにする。 

②ポリ袋に卵を入れて溶く。 

③②に玉ねぎ、焼き鳥缶詰をすべて入れる。 

④醤油を加えて軽く混ぜて、ポリ袋空気を抜い

て上の方を結ぶ。20分加熱する。 

 

 

 

煮込みハンバーグ（主菜） 
 

材料（1人分） 

・合い挽き肉 60ｇ 

・玉ねぎ 20g 

・卵 1/4個  

・パン粉 大２ 

・塩 少々 

・コショウ 少々 

・中濃ソース 大１ 

・ケチャップ 小１ 

・つけ合わせ（お好みの野菜など） 

 

【作り方】 

①玉ねぎをみじん切りにする。 

②ポリ袋にケチャップとソース以外の材料をす

べて入れてもみ混ぜる。（材料が袋の上の方に

つかないように下の方で混ぜる） 

③混ざったら小判型に整え、中央をへこませる。 

④③の上にケチャップとソースをのせ、空気を

抜いて上の方を結ぶ。 

⑤沸騰した鍋に④をいれて約 20分加熱する。 

 

 
サバじゃが（主菜） 

 

材料（2人分） 

・サバ味噌煮缶 1缶（140g） 

・じゃがいも １個（約 100g） 

・人参 1/2本  ・キャベツ 2枚 

 

【作り方】 

①じゃがいも、人参は皮をむき、1 口大より少

し小さめにカットする。キャベツは手でちぎ

るか、カットし、ポリ袋に入れる。 

②サバ味噌缶を汁ごと①に入れて、中の空気を

抜いて下で固く結び、厚みをならす。 

③沸騰した鍋に②を入れ、20分程加熱する。 

 →加熱後、野菜の柔らかさを確認し、 

時間を調整する。 

 

 

 

 

☆色合いをよくする

ために、赤味の食材

を入れても良い◎ 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

スパニッシュオムレツ（主菜） 
 

材料（1人分） 

・卵 M1個   

・ツナ缶 1/4 缶 

・ピーマン 1/4（5g）  

・トマト 10g 

・お好みのきのこ 10g 

・塩、コショウ 少々 

【作り方】 

①ピーマン、トマト、きのこは小さめの角切り

にする。 

②ポリ袋に卵を割り入れて、袋の上からもんで

溶きほぐす。 

③①と残りの材料を②に加え、さらにもんでよ

く混ぜ合わせる。 

④きれいな形にするため、できるだけ具材に近

い場所で袋の口をしばる。 

⑤沸騰した鍋に入れて、弱火 15 分加熱し取り

出す。 

 

 

 

 

さんま梅しょうが煮（主菜） 
 

材料（4人分） 

・さんま 4尾 

・薄切りしょうが 4枚   

・梅干し 1個 

・砂糖 小２   

・麺つゆ 大３ 

・チンゲン菜 1束 

 

【作り方】 

①さんまは頭と尾、内臓を取り除き、1 尾を 4

切に筒切りにしておく。 

②梅干しは種を除き、ちぎる。 

③ポリ袋にすべての材料を入れる。 

④さんまを平らに並べ、空気を抜き、できるだ

け具材に近い場所で袋の口を結ぶ。 

骨で袋に穴をあけないように気を付ける。 

⑤沸騰した鍋に入れて、約 20 分加熱し、取り

出す。 

⑥ゆでたチンゲン菜を添える。 

 

 
切干大根煮（副菜） 
 
材料（4人分） 

・切干大根 20g 

・油揚げ 1枚（20g） 

・焼きちくわ 1/2本 

・人参 60g 

・しいたけ 40g 

・砂糖 小１ 

・めんつゆ 大１  ・水 1/2カップ 

 

【作り方】 

①切干大根は戻さず、食べやすい長さにちぎる。 

②油揚げは湯抜きせず細切り、焼きちくわも細

切り、人参は千切り、しいたけはスライスす

る。 

③材料をすべてポリ袋に入れ、袋の空気を抜い

て上の方を結ぶ。 

④台の上で袋をさすって切干大根をほぐし、具

材を平らに広げる。 

⑤沸騰した鍋に入れて、袋を返しながら約 20

分加熱し、取り出す。 

 

 

 

野菜スープ（汁物） 
 
材料（1人分） 

・キャベツ 30g 

・もやし 20g 

・乾燥わかめ 1g 

・コンソメ顆粒 2g 

・水 150ml 

 

【作り方】 

（下準備） 

 乾燥わかめを水で戻す。 

 

①キャベツは食べやすい大きさに切る。もやし

を洗う。 

②材料をすべてポリ袋に入れ、袋の空気を抜い

て上の方を結ぶ。 

③沸騰した鍋に②を入れ、10～15分加熱する。 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ココアケーキ（デザート） 
 

材料（4人分） 

・ホットケーキミックス 100g 

・ココア スプーン 2杯（8g） 

・牛乳 大７ 

 

【作り方】 

①ポリ袋にホットケーキミックスとココアパウ

ダーを入れ、振ってよく混ぜる。 

②①に牛乳を入れて、ひとまとまりになるよう

に良く混ぜて、袋に空気を入れて口を結ぶ。 

③沸騰した鍋に入れて、約 20 分加熱し、取り

出す。 

 

 

 

 

 

パンプディング（デザート） 
 

材料（4人分） 

・食パン（6枚切り） 1枚 

・レーズン 大２（20g） 

バニラエッセンス 適量 

卵 M1個 

牛乳 1/2カップ 

砂糖 大２ 

 

【作り方】 

①食パン 1枚を 4等分にカットする。 

②Aをポリ袋に入れ、よく混ぜる。 

③②にパンを重ならないように平らに並べ入

れ、均等になるようにレーズンをパンの上に

散らす。 

④空気を抜いて具材に近いところで袋の口を結

ぶ。 

⑤沸騰した鍋に平らのまま入れて袋を返しなが

ら約 15分加熱し、取り出す。 

 

 

 

 

 

 

水ようかん（デザート） 

 
材料（4人分） 

・こしあん 500g 

・水 400g 

・粉末寒天 4g 

・砂糖 大２（お好みで調整） 

【作り方】 

①ポリ袋に水、粉末寒天、砂糖を入れて溶か

す。 

②①にこしあんを入れて良く混ぜる。 

③空気をぬいて袋の口を縛って 15 分加熱す

る。 

④粗熱を取り、袋ごと容器に入れて冷蔵庫で

冷やし固める。 

  

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

材料（2～3 人分） 

・じゃがりこ 1 個（57g） 

・お湯 100ml 

・きゅうり 1/2 本 

・ロースハム 2枚 

 

【作り方】 

①きゅうりは薄切りにして塩を少々ふり、し

んなりしたら水でさっと洗い水分をきる。 

②ロースハムは小さめの角切りにする。 

③じゃがりこの蓋を半分開け、お湯を

100ml注ぎ、蓋をして約 1分置き、スプ

ーンでマッシュする。 

④③に①と②をいれ、よく混ぜる。 

 

番外編 ポテトスナックサラダ 

 

  

A 

 

☆蒸しケーキのように 

生地を膨らませる場合は、 

ポリ袋の中に空気を入れて 

口を結ぶとふんわりできる 

 


