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材 料（１人分）

・仙台みそ…大さじ½ ・水…140㍉㍑

・油麩…１個 ・だしの素…１㌘ ・キャベツ… ㌘

・カセットコンロ ・カセットガス ・鍋

・計量スプーン ・計量カップ ・みそ汁茶わん

・食品用耐熱ポリ袋

な
じ
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味
で
ほ
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と
一
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油麩のカンタンみそ汁
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避ひ

難な
ん

生
活
が
始
ま
れ
ば
、
誰だ

れ

で
も
不
安
や
ス
ト
レ
ス
を
感
じ

る
こ
と
が
あ
る
で
し
ょ
う
。
そ

ん
な
中
、
手
軽
に
作
れ
る
日
本

人
の
ソ
ウ
ル
フ
ー
ド
の
み
そ
汁し

る

で
、
ほ
っ
と
一
息
つ
い
て
み
る

の
も
あ
り
で
す
ね
。

①

食
し
ょ
く

品ひ
ん

用よ
う

耐た
い

熱ね
つ

ポ
リ

袋
ぶ
く
ろ

に
、み
そ
大
さ
じ
２
分
の
１（
約

９
㌘
）
と
用
意
し
た
水
の
３
分

の
１
程て

い

度ど

を
入
れ
、
み
そ
を
溶と

か
す②

①
を
み
そ
汁
の
お
わ
ん
に

口
を
開
い
て
乗
せ
る
。
だ
し
の

素も
と

２
つ
ま
み
と
、
残
り
の
水
、

油
あ
ぶ
ら

麩ふ

を
入
れ
る
。

③
片か

た

手て

１
杯ぱ

い

ほ
ど
の
キ
ャ
ベ

ツ
（
約

㌘
）
を
食
べ
や
す
い

大
き
さ
に
ち
ぎ

て
、
②
に
入

れ
る
。余よ

分ぶ
ん

空
気
を
抜ぬ

き

が

ら

の
ポ
リ
袋
の
口
を
結
ぶ
。

食
べ
る
前
に
袋
の
口
を

ど
く

の

、
固
く
結
び
過す

ぎ

い
。

鍋な
べ

に
水
を
入
れ
、
沸ふ

っ

騰と
う

さ

せ
る
。
沸
騰
し
た
ら
中
火
に
し

て

を
入
れ
、
５
分
待
つ
。

⑥
鍋
か
ら
袋
を
取
り
出
し
、

茶
わ
ん
に
入
れ
て
口
を

開
く
。
袋
を
取
り
外
さ
ず
に
食

べ
れ
ば
、
洗あ
ら

い
物
が
少

く

る
よ
。

【
ポ
イ

ト
】

は
保ほ

存ぞ
ん

期
間
が
長
く
エ

ネ
ル
ギ
ー
源げ

ん

に
も

る

郷
き
ょ
う

土ど

食
し
ょ
く

す
。

や
だ
し
の
種

類
に
よ

て
塩
分
濃の
う

度ど

が
違ち

が

う

の

、
お
好

の

に
調
整
し

て

て
く
だ
さ
い
。
ア
レ

ジ

レ
シ
ピ

、

を
水

㍉
㍑
、

調
整
豆と
う

乳
に
ゅ
う

㍉
㍑
に
し
て
作

る

、
ク
リ
ー
ミ
ー

を
楽

し
め
ま
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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