
①

③

④

⑥

・カセットコンロ ・カセットガス ・フライパン 直径26㌢ ふた

・食品用耐
たい

熱
ねつ

ポリ袋
ぶくろ

・計量カップ ・計量スプーン ・キッチンはかり

・カップケーキ型※おかずカップでも作れます

・ケーキ型を入れる小
こ

鉢
ばち

直径８㌢程
てい

度
ど

・器
うつわ

・つまようじまたは竹ぐし

・ホットケーキミックス…150㌘ ・卵
たまご

…１個
こ

・砂
さ

糖
とう

…大さじ２ ・サラダ油
あぶら

…大さじ２

・牛
ぎゅう

乳
にゅう

…計
けい

量
りょう

カップ半分弱90㌘

・魚肉ソーセージ…１本
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材料（カップケーキ型 ８号 ７個分）
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用意するもの

災
害
時

タ
ン
パ
ク
質
補
給
に

ホ ト ミ ス

蒸し
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⊃

今
回

紹
し
ょ
う

介か
い

す
る
の
は
、

ッ

ケ
ー
キ

ッ
ク
ス
で
作
る

蒸む

し
パ
ン
。
生き

地じ

の
甘あ

ま

さ
と
魚

肉
ソ
ー
セ
ー
ジ
の
う
ま
味
が
相あ
い

性
し
ょ
う

バ
ッ
チ
リ
で
す
。
食
品
用

耐た
い

熱ね
つ

ポ
リ

袋
ぶ
く
ろ

に
材
料
を
入
れ

て
混ま

ぜ
る
の
で
、
洗あ

ら

い
物
が
少

な
い
で
す
。

常
じ
ょ
う

温お
ん

保ほ

存ぞ
ん

Ｏ
Ｋ

の
魚
肉
ソ
ー
セ
ー
ジ
は
、
災さ

い

害が
い

時
の
タ
ン
パ
ク
質し

つ

補ほ

給
き
ゅ
う

に
役

立
ち
ま
す
。

①
食
品
用
耐
熱
ポ
リ
袋
の
口

を
広
げ
、

器
う
つ
わ

の
ふ
ち
に
か
ぶ

せ
る
よ
う
に
セ
ッ
ト
し
、

卵
た
ま
ご

を
割わ

り
入
れ
る
。

②

袋
ふ
く
ろ

の
真
ん
中
を
持
ち
、

上
下
に
振ふ

っ
て
卵
を
混
ぜ
る
。

砂さ

糖と
う

、
サ
ラ
ダ
油
、
牛

ぎ
ゅ
う

乳
に
ゅ
う

を

加
え
て
同
じ
よ
う
に
混
ぜ
る
。

③
②
に
ホ
ッ
ト
ケ
ー
キ
ミ
ッ

ク
ス
を
入
れ
、
袋
の
真
ん
中
を

持
っ
て
振
り
混
ぜ
る
。
だ
ま
に

な
ら
な
い
よ
う
時
々
指
で
も

む
。④

袋
の
空
気
を
抜ぬ

く
よ
う
に

し
て
口
を
結
ぶ
。
キ
ッ
チ
ン
バ

サ
ミ
で
袋
の
角
を
約
２
㍉
カ
ッ

ト
し
て
絞し

ぼ

り
口
を
作
る
。

⑤
カ
ッ
プ
ケ
ー
キ
型が

た

を
小こ

鉢ば
ち

に
入
れ
る
。
④
の
生
地
を
カ
ッ

プ
型
の
半
分
ぐ
ら
い
ま
で
絞
り

入
れ
る
。
魚
肉
ソ
ー
セ
ー
ジ
を

食
べ
や
す
い
大
き
さ
に
ち
ぎ

り
、
生
地
に
軽
く
埋う

め
る
。

⑥
フ
ラ
イ
パ
ン
に
１
〜
２
㌢

水
を
入
れ
て
⑤
を
フ
ラ
イ
パ
ン

の
フ
チ
に
付
か
な
い
よ
う
に
並な

ら

べ
、
ふ
た
を
し
て
中
火
に
か
け

る
。
沸ふ

っ

騰と
う

し
た
ら
火
を
弱
め

分
蒸
す
。
水
が
な
く
な
ら
な
い

よ
う
注
意
。
生
地
に
つ
ま
よ
う

じ
を
刺さ

し
て
生
地
が
付
か
な
け

れ
ば
で
き
あ
が
り
。

【
ポ
イ
ン
ト
】

食
べ
応ご

た

え
が
あ
り
、
し
っ
か

り
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
取
れ
ま
す
。

具
は
レ
ー
ズ
ン
や
チ
ョ
コ
レ

ー
ト
、
ゴ
マ
も
お
い
し
い
で

す
。

（
監か
ん

修
し
ゅ
う

調
ち
ょ
う

理り

師し

・
管
理
栄

養
士

氏う
じ

家い
え

幸ゆ
き

子こ

さ
ん
）
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