
コ ー プ 商 品 で つ く り ま し た！人 気 の

４ ０ ｇ ず つ の 個 包 装 で 使 い 切 り や す く 、 炒 め 物 は も ち ろ ん 、

サ ラ ダ や 酢 の 物 、 春 雨 ス ー プ に も

長 さ が 約 ９ ｃ ｍ で 切 ら ず に そ の ま ま 使 え ま す

切 ら ず に 使  え る
緑 豆 春 雨 
4 0 g × 2 コ 入

え び 入 り チ ャ プ チ ェ

通 常 の 半 分 の
長 さ で

切 る 手 間  が
省 け て 便 利 ♪

ス ト ッ ク 品
活 用 メ ニ ュ ー

1 月 号

2 0 2 2 年

ロ ー リ ン グ
ス ト ッ クこ れ か ら の 安 心 の カ タ チ 。

使 い な が ら 、

 備え る 。

野 菜 ・ お 魚 ・ お 肉 を

プ ラ ス し て 普 段 食 に

ま ぜ る だ け の 防 災 食 を

つ く っ て み よ う ！

( １ 人  分  あ  た  り )

※ レ シ ピ に 使 用 し て い る 商 品 は 店 舗 に よ り 品 揃 え の な い 場 合 が あ り ま す 。 ま た 、 品 切 れ の 節 は ご 容 赦 く だ さ い 。

家 庭 料 理
研 究 会
制 作 レ シ ピ

C  O ・ O P  切 ら ず に 使 え る 緑 豆 春 雨

� 4 0 g
ブ ラ ッ ク タ イ ガ ー え び （ 大 ） � 6 尾
塩  ・ こ し ょ う � 各 少 々
酒 � 小 さ じ 1

洋 に ん じ ん � 1 / 3 本
た ま ね ぎ � 1 / 2 コ
ぶ な し め じ （ 少 量 ） � 1 / 2 袋
に ら � 1 / 2 束

〈 合 わ せ 調 味 料 〉
水 � 1 / 2  カ ッ プ
し ょ う  ゆ � 大  さ じ 1
砂 糖 � 小 さ じ 1
塩  ・ こ し ょ う � 各 少 々
に ん に く（ す り お ろ し ） � 小 さ じ 1
ご ま 油 � 小 さ じ 1

つ く り 方

材 料 (        )2 人 分

1. 72 0 6 4 0 1 8 0

① え び は 殻 と 背 わ た を 除 き 、 厚 み を 半 分
に 切 り 、 下 味 を つ け る 。 に ん じ ん は 細 切
り 、 た ま ね  ぎ  は  薄  切  り 、 し め じ は  小  房  に
分 け る 。 に ら は 4 c m に 切 る 。

② 〈 合 わ せ 調 味 料 〉 の 材 料 を 混 ぜ 合 わ せ る 。

③ 耐 熱 皿 に 春 雨 を 広 げ て の せ 、 に ん じ ん ・
た ま ね ぎ ・ し め じ ・ え び の 順 に の せ る 。

〈 合 わ せ 調 味 料 〉 を か け 、 ラ ッ プ を し て
電 子 レ ン ジ （ 5 0 0 W ） で 約 5 分 加 熱 す る 。

④ に ら を 加 え 全 体 を 混 ぜ 、 ラ ッ プ を し て さ
ら に 約 2 分 加 熱 す る 。

（ ロ ゴ 制 作 ： デ ザ イ ン ヒ ー ロ ー ）

コ ー プ
こ う べ 賞

考 案 者 ： 神 戸 市 　 片 山 様

子 ど も 大 好 き ！ ミ ー ト ソ ー ス 春 雨
コ ー プ こ う べ 賞

■ B O S AI キ ッ チ ン コ ン テ ス ト

食 品 備 蓄 率 の 向 上 ・ 災 害 時 の 栄 養

問 題 な ど の 解 消 を 目 的 に 、 災 害 時

の 食 の 問 題 を 学 習 し 、 普 段 使 用 し て

い る 食 品 を 活 用 し た 災 害 食 レ シ ピ

を  考  案  す  る コ  ン  テ  ス ト で  す  。

募 集 し た B O S AI レ シ ピ の 中 か ら

『 コ ー プ こ う べ 賞 』 を 受 賞 し た

メ ニ ュ ー を ご 紹 介 し ま す 。

C  O ・ O P  切 ら ず に 使 え る 緑 豆 春 雨 � 4 0 g

C  O ・ O P  ミ  ー ト ソ  ー  ス （  レ ト  ル ト  ） � 1 / 2 袋 （ 1 1 0 ｇ ）

C  O ・ O P  北 海 道 の 野 菜 ミ ッ ク ス � 3 0 ｇ

水 � 1 0 0 ～ 1 5 0 ㎖（ ミ ー ト ソ ー ス の 固 さ で 調 整 ）

お  ろ し  に  ん  に く 、  
ス パ イ ス （ こ し ょ う ・ オ レ ガ ノ ・ ナ ツ メ グ  な ど ）� 適 宜

材 料 (                     )作 り や す い 分 量

つ く り 方

家 庭 料 理
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① ポ リ 袋 に す べ て の 材 料 を 入 れ 、  
全 体 が な じ む よ う に 手 で も む 。

② 袋 の 口 を ね じ り あ げ て 絞 り 、  
し っ か り 結  ぶ 。

③ 鍋 に 湯 を 沸 か し 、 底 に  
皿 や 網 を 敷 き 、 ② を 入 れ て  
約 1 5 分 加 熱 す る 。

材 料 を入 れ て手  で

も
ん で

鍋  の 底  にお 皿 を 敷  い て加 熱 し て ね ！

袋
の
口 を

し
ば
っ
て

C O ・ O P 切 ら ず に 使 え る 緑 豆 春 雨 は
カ ッ ト 済 み で ポ リ 袋 調 理 が し や す く 、 子 ど も さ ん も

食 べ や す い ！ ご は ん に か け て も お い し い ！

ポ イ ン ト

大 豆 ミ ー ト
（ ミ ン チ タ イ プ ） を

入 れ て も
お い し い よ ♪



普 段 の メ ニ ュ ー に も

ス ト ッ ク  品 が 大 活 躍 ！補 充補 充

使 う

使 う

み そ ち ゃ ん こ 鍋
か き の 混 ぜ ご は ん

つ ち か お り 直 火 炊 き ご は ん
フ ー ド プ ラ ン 特 別 栽 培 米 兵 庫 県 但 馬 産 こ し ひ か り を
使 用 。 ガ ス 直 火 で ふ っ く ら お い し く 炊 き 上 げ ま し た

ひ じ き と

 長 い も の

ハ ン バ ー グ

ぶ り の ト マ ト パ ッ ツ ァ

ひ  じ  き ド ラ  イ  パ ッ ク

国 産 芽 ひ じ き を 使 用 し た 、 ひ じ き 本 来 の 風 味 と 食 感 。
水 戻 し 不 要 で 、 開 封 し て そ の ま ま 調 理 に 使 え ま す

イ タ リ ア 産 完 熟 カ ッ ト ト マ ト

イ タ リ ア で 旬 の お い し い 時 期 に 収 穫 し た 完 熟 ト マ ト を
使 用 。 パ ス タ ソ ー ス や ス ー プ に 手 軽 に 使 え ま す

大  豆 ド ラ イ パ ッ ク

北 海 道 産 大 豆 を ほ っ く り し た 歯 ご た え を 保 っ た ま ま
蒸 し 上 げ ま し た 。 開 封 し て そ の ま ま 使 え ま す

い ざ と い う と き は 手 軽 に サ ッ と

  使 え る も ので 工 夫 し ま し ょ う ！
い つ も の お 気 に 入 り の 品 や 、
 あ ま い も の も 気 持 ち が 和 む の で g o o d!

焼 き 鮭
あ ら ほ ぐ し

北 海 道 で 獲 れ た 秋 鮭 を ほ ど 良 く

焼 き 上 げ 、 あ ら く ほ ぐ す こ と で

し っ か り と し た 食  感 に 仕  上 げ ま し た ふ り ふ り お 豆

ミ ッ ク ス ビ ー ン ズ ド ラ イ パ ッ ク

ひ  よ  こ  豆 ・ 青  え  ん  ど  う ・ 赤  い  ん  げ  ん  豆  を  ミ  ッ  ク  ス  。
サ ラ ダ や カ レ ー 、 シ チ ュ ー な ど に 、 開 封 し て
そ の ま ま 使 え ま す

〆 は う ど ん が

お す す め ！

「 ロ ー リ ン グ ス ト ッ ク 」 っ て な あ に ？
緊 急 時 に 使 え る 食 材 を ス ト ッ ク し 、 日 常 の く ら し で 使 っ て 補 充 を 繰 り 返 す こ と を

「  ロ  ー  リ ン  グ  ス ト ッ ク  法  」 と い い ま す 。 常 に 新 し い 商 品 を 備 え ら れ る の で 賞 味 期 限 切 れ を 防 ぐ こ と が で き ま す 。

ス ト ッ ク 品 を

上 手 に 活 用 ！

ゆ で た

れ ん こ ん と

和 え て

普 段 食 に も

豆 の 蒸 し パ ンド ラ イ パ ッ ク

  シ リ ー ズ

豚 汁

信 州 み そ 使 用 。 フ リ ー ズ ド ラ イ で お 湯 を

注 ぐ だ け で ま ろ や か な 味 わ い ！

焼 き 鮭 あ ら ほ ぐ し と

 ひ じ き の

マ ヨ ネ ー ズ 和 え

ご
は
ん
に

   の
せ
て

お
に
ぎ
り

     に
も

ふ り
ふ り

ま
ぜ
て

袋
を
２
枚

 

用
意
し
て

よ
く
も
ん
で

１
枚
は
ひ
も
状
に

２
等
分
に
な
る

よ
う
に
し
ば
る

空
気
を
抜
い
て

し
ば
る

( １ 人  分  あ  た  り )( 全 量 あ た り)

( 全 量 あ た り)

( １ 人  分  あ  た  り )

( １ 人  分  あ  た  り )

※ 調 味 料 の 価 格 は 含 ん で い ま せ ん 。

鶏 肉 も も � 1 5 0 g
コ  ー プ  ス  し っ か り 鍋  と う ふ � 1 / 2 丁

き ゃ べ  つ � 1 / 8 玉
白 ね ぎ � 1 / 2 本
だ い こ ん � 4 c m
洋 に ん じ ん � 1 / 2 本
ぶ な し め じ （ 少 量 ） � 1 / 2 袋

〈 A 〉
水 � 3  カ ッ プ
う す く ち し ょ う ゆ � 小 さ じ 1 / 2
酒 � 大  さ じ 1
C  O ・ O P  豚 汁 � 2 袋

う ど  ん � 1 袋

す り ご ま （ 白 ） � 適 宜
七 味 唐 辛 子 � 適 宜

〈 き な こ 味 〉

C  O ・ O P  ミ ッ ク  ス  ビ  ー  ン  ズ ド ラ  イ  パ ッ ク � 1 缶

砂 糖 � 大  さ じ 2
 C  O ・ O P  な め ら か き な 粉 � 大  さ じ 2

ポ リ 袋 � 1 枚

〈 コ コ ア 味 〉
C  O ・ O P  大  豆 ド ラ イ  パ ッ ク � 1 缶

砂 糖 � 大  さ じ 2
C  O ・ O P  純 コ コ ア � 大  さ じ 1

ポ リ 袋 � 1 枚

合 い び き ミ ン チ � 1 5 0 g

長 い も � 1 0 0 g

C  O ・ O P  ひ じ き ド ラ  イ  パ ッ ク

� 1 / 2 缶

パ ン 粉 � 大  さ じ 2

塩 � 小 さ じ 1 / 5

こ し ょ う � 少 々

油 � 大 さ じ 1 / 2

だ い こ ん � 3 c m

大 葉 � 2 枚

ぽ ん 酢 � 適 量

ポ リ 袋 � 1 枚

〈 豆 入 り 〉

C  O ・ O P  ホ  ッ ト  ケ  ー  キ  ミ ッ  ク  ス � 1 / 2 袋 （ 1 0 0 g ）

牛 乳 � 大  さ じ 3

た ま ご � 1 コ

マ ヨ ネ ー ズ � 大  さ じ 1

砂 糖 � 小 さ じ 1

C  O ・ O P  ミ ッ ク  ス  ビ  ー  ン  ズ ド ラ  イ  パ ッ ク � 1 / 2 缶

〈 豆 ・ チ ー ズ 入 り 〉
C  O ・ O P  ホ  ッ ト  ケ  ー  キ  ミ ッ  ク  ス � 1 / 2 袋 （ 1 0 0 g ）

牛 乳 � 大  さ じ 3
た ま ご � 1 コ
マ ヨ ネ ー ズ � 大  さ じ 1
C  O ・ O P  ミ ッ ク  ス  ビ  ー  ン  ズ ド ラ  イ  パ ッ ク � 1 / 2 缶
C  O ・ O P  鉄  分 と カ ル シ ウ ム が と れ る キ ャ ン デ ィ ー チ ー  ズ � 6 コ

ポ リ 袋 （ 湯 せ ん 可 能 な も の ） � 4 枚

コ  ー プ  ス  兵 庫 県 産 一 年 生 か き

� 1 パ ッ ク （ 1 0 0 g ）

洋 に ん じ ん � 1 / 6 本

れ ん こ ん � 3 0 g

舞 茸 � 1  パ ッ ク

し ょ う  が � 1 / 2 か け

酒 � 1 / 4  カ ッ プ

し ょ う  ゆ � 小 さ じ 2

み り ん � 大  さ じ 1

コ  ー プ  ス  つ ち か お り  

直 火 炊 き ご は ん � 2  パ ッ ク

三 つ 葉 � 1 / 4 袋

コ  ー プ  ス  焼 き 鮭 あ ら ほ ぐ し � 4 0 g

C  O ・ O P  ひ じ き ド ラ  イ  パ ッ ク � 1 缶

マ ヨ ネ ー ズ � 大  さ じ 3

コ ー プ ス フ ー ド プ ラ ン  大 い け す 育 ち ぶ り � 2 切

塩 � 小 さ じ 1 / 6
こ し ょ う � 少 々
に ん に く � 1 か け
オ リ ー ブ  油 � 大  さ じ 1

た ま ね ぎ � 1 / 2 コ
き ゃ べ  つ � 1 / 8 玉
エ リ ン ギ � 1 / 2  パ ッ ク
C  O ・ O P  大  豆 ド ラ イ  パ ッ ク � 1 / 2 缶

〈 A 〉
C  O ・ O P  イ タ リ ア 産 完 熟 カ ッ ト ト マ ト � 1 / 2 缶

チ キ ン コ ン ソ メ （ 砕 く ） � 1 / 2 コ
塩 � 少 々
白 ワ イ ン � 1 / 4  カ ッ プ

つ く り 方

つ く り 方

つ く り 方

つ く り 方

つ く り 方

つ く り 方

つ く り 方

材 料 (                    )作 り や す い 分 量

材 料 (        )2 人 分

材 料 (                    )作 り や す い 分 量

材 料 (                    )作 り や す い 分 量

材 料 (                    )作 り や す い 分 量

材 料 (        )2 人 分

材 料 (        )2 人 分

1. 23. 0

0. 9

4. 3

1. 3

3

1 5

3 0

1 5

5

2 5

2 0

2 8 0

4 5 0

3 3 0

1 0 1 0

3 7 0

6 8 0

8 8 0
2 8 08 9 0

3 3 0

4 6 0

4 0 0

① 〈 き な こ 味 〉 ポ リ 袋 に ミ ッ ク ス ビ ー ン ズ ・ 砂 糖 を 入 れ て 振 り 、 き な 粉 を 加 え て 振 る 。

② 〈 コ コ ア 味 〉 ポ リ 袋 に 大 豆 ・ 砂 糖 を 入 れ て 振 り 、 コ コ ア を 加 え て 振 る 。① 焼 き 鮭 あ ら ほ ぐ し ・ ひ じ き を マ ヨ

ネ ー ズ で 和 え る 。

① 〈 豆 入 り 〉

　 ポ リ 袋 に ミ ッ ク ス ビ ー ン ズ 以 外 の 材 料 を 入 れ 、 袋 の 上 か ら よ く  
揉 ん で 混 ぜ る 。 最 後 に ミ ッ ク ス ビ ー ン ズ を 加 え 混 ぜ る 。

　 〈 豆 ・ チ ー ズ 入 り 〉

　 〈 豆 入 り 〉 と 同 様 に 作 り 、 チ ー ズ を 4 つ に 割 り な が ら 加 え 混 ぜ る 。

② ポ リ 袋 の 空 気 を 抜 い て 口 を し ば り 、 も う 1 枚 の ポ リ 袋 を 細 長 く ひ も

状 に し 、 中 心 部 分 を し ば っ て 2 等 分 に す る 。

③ 耐 熱 皿 を 入 れ た 鍋 に 湯 を 沸 騰 さ せ 、 ② を 入 れ る 。 ふ た を し て 中 弱

火 で 約 2 0 分 ゆ で る 。 途 中 で 一 度 上 下 を 返 す 。

※ ポ リ 袋 の 端 が ガ ス 火 で 燃 え な い よ う 鍋 の 内 側 に 入 れ ま す 。 ふ た を
し た ら 吹  き こ ぼ れ に 注  意 し て  加  熱 し ま し ょ う

① ぶ り は  塩 ・ こ し ょ う を し て し ば ら く
お き 、 水 気 を と る 。 に ん に く は み
じ ん 切 り 、 た ま ね ぎ は 薄 切 り に す
る 。 き ゃ べ つ は ひ と 口 大 、 エ リ ン
ギ は 短 冊 に 切 る 。

②  フ  ラ  イ  パ  ン  に  油 ・ に  ん  に  く  を  入  れ  、
弱 火 で 炒 め る 。 香 り が 出 た ら 、 ぶ
り を 焼 き 、 取 り 出 す 。

③ た ま ね ぎ ・ き ゃ べ つ ・ エ リ ン ギ ・ 大
豆 の 順 に 重 ね て 平 ら に 入 れ 、 ぶ
り を 戻 し 、〈 A 〉 を 全  体 に か け る 。
ふ た を し て 中 火 で 、 約 1 0 分 蒸 し
煮 に す る 。

① か き は 手 早 く 洗 っ て 水 気 を き る 。

に ん じ ん は 2 c m の  細  切 り 、 れ ん こ ん

は 小 さ め の い ち ょ う 切 り 、 舞 茸 は ほ

ぐ し 、 し ょ う が は 3 c m の  細  切  り  、 三

つ 葉 は 1 c m に 切 る 。

② 小 鍋 に 調 味 料 ・ し ょ う が を 入 れ て 煮

立 て 、 か き を 煮 て 取 り 出 す 。

③ ② の  鍋  に  に  ん  じ  ん ・ れ  ん  こ  ん ・ 舞  茸

を 加 え 、 煮 汁 が 少 な く な る ま で 煮 る 。

④ ご 飯 は パ ッ ク の 表 示 に 従 っ て 加 熱 し 、 ③ ・

三 つ 葉 ・ ② の か き を 順 に 加 え て 混  ぜ る 。

① 長 い も は ポ リ 袋 に 入 れ 、 め ん 棒 で た た く 。

大 根 は す り お ろ し 、 軽 く 水 気 を き る 。

②  ①  の  袋  に  ミ  ン  チ ・ ひ  じ  き ・ パ  ン  粉 ・ 塩 ・ こ

し ょ う を 加 え て 混 ぜ 、2 等 分 に し て 丸 め

る 。

③ フ ラ イ パ ン に 油 を 熱 し 、 ② を 並 べ て 中

火 で 焼 き 色 を つ け る 。 裏 返 し て ふ た を し 、

弱 火 で 中 ま で 火 を 通 す 。

④  皿  に  盛  り  、 大  葉 ・ 大  根  お  ろ  し  を  の  せ  、 ぽ

ん 酢 を 添 え る 。

① 鶏 肉 ・ き ゃ べ つ は ひ と 口 大 に 切 り 、 豆 腐 は

食 べ や す い 大 き さ に 切 る 。 白 ね ぎ は 斜 め

切 り 、 だ い こ ん は 5 m m 厚 さ の 半 月 切 り 、 に

ん じ ん は 5 m m 厚  さ の  輪  切 り 、 し め じ は  小

房 に 分 け る 。

② 鍋 に 〈 A 〉・ だ い こ ん ・ に ん じ ん を 入 れ て 煮

る 。 火 が 通 っ た ら 、 豚 汁 と 残 り の 具 材 を 入

れ て 煮 る 。

③ お 好 み で す り ご ま ・ 七 味 唐 辛 子 を 添 え る 。

④ 〆 は う ど ん を 加 え て 煮 る 。
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