
調理する際に、鍋底の熱でポリ袋に穴があかないよう
に鍋にお皿を敷きます。お皿でなくてもザルなどでも
大丈夫です。紙皿も使用できますが、紙が水を吸って
崩れ、お湯の再利用が難しくなる場合があるので、紙
皿を使う時はアルミホイルを巻いて使いましょう。ア
ルミホイルのみだと高温になりすぎてポリ袋が溶ける
可能性があります。また、布などの軽いものは加熱時
に浮き上がってしまう場合がありますのでおすすめし
ません。

ポリ袋に穴があき食材が飛び出してしまうと、せっか
くの食材やお湯が無駄になってしまう上に、鍋を洗う
手間も増えてしまいます。ポイントを押さえることで、
鍋のお湯を何度でも繰り返し使うことができます。

複数人分の調理をする場合は1袋に全量を入れるのでは
なく、袋の数を増やしましょう。1袋一人分と決めて同
じ量の袋を必要なだけ作れば、火の通りが均一になり、
仕上がりにムラがありません。

また、料理は何種類でも同じ鍋で作ることができます。
それぞれの加熱時間が違う料理を複数同時に調理する
場合は、時間差で入れても、時間差で取り出してもOK。
すぐに料理を食べられない時は、そのままお湯に入れ
ておけば保温になりますよ。

この調理に欠かせないのが、半透明の高密度ポリエチレン製
のポリ袋です。高密度ポリエチレン製と表示されているもの、
厚手（0.025mm以上）のもの、もしくは湯せん調理可と明記
されているものを用意しましょう。そうでないものだと調理
中に熱で袋が溶けてしまう場合があります。透明のポリ袋は、
耐油性・耐熱性が低いため加熱調理には向きません。

高密度ポリエチレン製のポリ袋は、スーパー、ドラッグスト
ア、ホームセンター、コンビニエンスストアなどに売ってい
ます。100円均一ショップでも売っていることがありますので
探してみてください。普段使うものを変えるだけでも災害へ
の備えになりますね。

お湯ポチャレシピのよいところところ
・簡単・節水・衛生的。
・鍋が汚れない。
・温かい物が食べられる。
・何回でも水が使える。
・運搬も可能。
・個別調理が可能（アレルギー対応）。
・1つの鍋でご飯とおかずなどを同時に調理可能。

お湯ポチャレシピのコツ
・食材は厚さが均等になるように平らに入れる。
・空気を抜いて、袋を結ぶ時にはできるだけ袋の口に近い部分
で結ぶ（加熱すると袋が膨張）。
・水の量は鍋の約1/3にする。

ポイント１

ポイント２

ポイント３

災害時でも簡単にできる！卓上コンロのお湯ポチャレシピ



材料（1人分）

米・・・1/2カップ(80g)
水・・・1/2カップ(100g)

（おかゆにしたいときは300ｇ）
ポリ袋・・・1枚

作り方

１．米をポリ袋に入れ、少しの水で軽くもみ
洗いし、その水を捨てる。

２．①に分量の水を加え、空気を抜いて上の
方で口を結ぶ。(20分程度浸水させると良い。
無洗米の場合は不要。）

３．沸騰した鍋に②を入れて、約20分加熱し、
火を止め、そのまま10分ほど蒸らす。

基本のごはんの炊き方



材料（1～2人分）
A：スパゲティ（半分に折る）・・・1束100g

A：乾燥ほうれん草・・・大さじ1（5g）
A：干しシイタケ（スライス）・・・5g

A：顆粒だし・・・小さじ1

A：水・・・1カップ（200ml）

B：ツナ缶（油漬け、食塩あり）・・・1缶
B：醤油・・・小さじ1

お好みで糸唐辛子・・・少々

作り方
１．高密度ポリエチレン製のポリ袋にAを入れ、なる
べく空気を抜いて根元からねじり上げ、上の方で結び
ます。
２．1/3の水を張ってお皿を敷いた鍋に1を入れ、蓋を
して火をつけます。沸騰したら中火にし、スパゲティ
の表示時間より2分ほど長く加熱します。袋を取り出し、
結び目の下をキッチンバサミで切り、その中にBを缶汁
ごと全て入れて混ぜます。最後にお好みで糸唐辛子を
のせます。

ツナ缶＆干しシイタケでおいしく

ツナきのこ
和風パスタ

ゆで汁も無駄にしない

スープパスタ

材料（1人分）
・ショートパスタ（またはスパゲティ）・・・100g

・水1.5カップ・・・（300ml）
・コーンクリームポタージュフリーズドライ（粉末）・・・1袋（15.5g）
・お好みで粉チーズやドライパセリ・・・適量

作り方
１．高密度ポリエチレン製のポリ袋に水とショートパスタを入れ、空気を少
し残したままねじり上げ、上の方で結びます。
（スパゲティを使用する場合は、半分に折って入れてください。）
２．1/3の水を張ってお皿を敷いた鍋に1を入れ、蓋をして火をつけます。
沸騰したら中火にし、表示時間通りにゆでます。

結び目の下をキッチンばさみで切り、コーンクリームポタージュフリーズド
ライ（粉末）を入れて混ぜます。
お好みで粉チーズ、ドライパセリをかけます。






