
①②

③④

ポ
リ
袋
と
コ
ン
ロ
で
手
軽
に

基本のご飯と

ミルクリゾット
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う
じ
い
え
・
ゆ
き
こ

仙
台
市
出
身
。
元
仙
台
白し

ら

百ゆ

合り

女
子
大
准

じ
ゅ
ん

教
き
ょ
う

授じ
ゅ

（
給
食
経け

い

営え
い

管
理
）
。
現げ

ん

在ざ
い

は
宮
城
学
院
女
子
大
非ひ

常
じ
ょ
う

勤き
ん

講こ
う

師し

。
調
理
師
、
管

理
栄
養
士し

。
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抹

基
本
の
ご
飯

ミ
ル
ク
リ
ゾ
ッ
ト

【ご飯】

・コメ…90 ・水…90

【ミルクリゾット】

・コメ…90 ・牛
ぎゅう

乳
にゅう

…180

・塩…３つまみ ・粉
こな

チーズ、こしょう…適
てき

量
りょう

・カセットコンロ

・カセットガス

・鍋
なべ

（カレー鍋などの直径22㌢程
てい

度
ど

のもの。２人分

調理可
か

能
のう

）

・食品用耐
たい

熱
ねつ

性
せい

ポリ袋
ぶくろ

・丼
どんぶり
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材 料（１人分）
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用意するもの

も
し
も
電
気
、
水
道
、
ガ
ス
が
使
え
な
く
な
っ
た
ら
、
食
事
の

準
じ
ゅ
ん

備び

は
ど

う
し
た
ら
い
い
？

災さ
い

害が
い

時
に
備そ

な

え
て
、
第
４
週
は
防ぼ

う

災さ
い

食
に
詳く

わ

し
い
氏う

じ

家い
え

幸ゆ
き

子こ

先
生
と
、
備び

蓄ち
く

品
を
使
っ
た
ク
ッ
キ
ン
グ
に
挑
ち
ょ
う

戦せ
ん

し
て
み
よ
う
。
今
回
は
、

ポ
リ

袋
ぶ
く
ろ

と
カ
セ
ッ
ト
コ
ン
ロ
、
限
ら
れ
た
水
を
使
っ
て
基き

本ほ
ん

の
ご
飯
と
ア
レ

ン
ジ
メ
ニ
ュ
ー
の
ミ
ル
ク
リ
ゾ
ッ
ト
を

紹
し
ょ
う

介か
い

す
る
よ
。
大
人

お
と
な

と
一い

っ

緒し
ょ

に
作
っ

て
み
て
ね
。

【
ご
飯
】

①
食
品
用
ポ
リ
袋
に
コ
メ
を
入
れ
、

水
を
８
分ぶ

ん

目め

ほ
ど
入
れ
る
。
袋
の
口
と

底
を
し
っ
か
り
持
っ
て
よ
く
振ふ

る
。
水

が
白
く
濁に

ご

っ
た
ら
水
を
捨す

て
る
。
コ
メ

が
こ
ぼ
れ
な
い
よ
う
に
気
を
付
け
て
。

②
袋
の
８
分
目
く
ら
い
ま
で
水
を
入

れ
、
そ
の
ま
ま

分

吸
き
ゅ
う

水す
い

さ
せ
る
。

丼
ど
ん
ぶ
り

入
れ
る

小
さ
な
子
ど
も

も

作
業
が
し
や
す
い
。
鍋な
べ

水
を
半
分
ほ

ど
入
れ
、
カ
セ
ッ

お
湯
を

沸わ

か
す
。

水
を
捨す

て
、
水

㏄
を

入
れ
る
。

口
を
結
ぶ
。
少
し

空
気
が
入
っ
た
ま
ま

Ｏ
Ｋ
。

を
鍋

入
れ
る
。
中
火

し
て

分ぷ
ん

た
っ
た
ら
火
を
止
め
て
丼

移う
つ

し
、

口
を
は
さ
み

切
る
。

【

ッ

】

〜

は

同
じ

順
。

水
を
捨
て
、
牛
ぎ
ゅ
う

乳
に
ゅ
う

１
８
０

㏄
を
入
れ
る
。
塩
３
つ
ま
み
を
入
れ
て

全
体

な
じ
む
よ
う

底
を
も

む
。

口
を
結
ぶ
。

⑤

を
鍋

入
れ
る
。
中
火

し
て

分
た
っ
た
ら
火
を
止
め
て
取
り
出

す
。

器
う
つ
わ

盛も

り
付
け
、
お
好
み

粉こ
な

チ
ー
ズ
や
こ
し
ょ
う
を
振ふ

る
。

※

メ

代
わ
り

残
り

１
５

０
ｇ
を
使
っ
て
も
同
じ
よ
う

作
る
こ

が

き
ま
す
。
お
湯

入
れ
る
時
間

は
約
８
〜

分

す
。
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