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問旭市保健推進員協議会中央支部（☎63-8766・健康づくり課健康支援班内）

①�カボチャは皮ごと１ｃｍ角に切り、玉ネギと小松菜は粗めのみじ
ん切り、ウインナーは１cm幅に切る。
②�ボウルに卵と牛乳を入れよく混ぜたら、ホットケーキミックス
粉を入れ、ゴムベラでなめらかになるまで混ぜる。
③�②に①、ピザ用チーズを入れ、さっくり混ぜたら炊飯器の内釜
に流し入れる。
④炊飯モードで炊飯する。
⑤竹串を中央に刺し、生地が付かなければ完成。

カボチャのケークサレ

材料（４人分） 作り方
カボチャ···························小５切（100g）
玉ネギ············································· 1/2玉
小松菜····························· １～２株（80g）
ウインナー·····························３本（40g）
卵························································ １個
牛乳··························1/2カップ（100㎖）
ホットケーキミックス粉··············· 150g
ピザ用チーズ·····································25g

１人分の栄養価　エネルギー254kcal、食塩相当量0.8ｇ

　フランスの家庭料理であるケークサレは、野菜やチーズを入れ
た食事ケーキです。旬のカボチャを取り入れ、炊飯器で作れるよ
うにアレンジしました。野菜たっぷりで、小松菜や牛乳からカル
シウムも補給できるため、成長期のお子さんにお勧めの一品です。

無理なくできる備蓄のポイント

　９月１日は「防災の日」です。いつ起こるか分からない大
規模災害に備え、家庭の備蓄食品などを今一度見直しま
しょう。
備蓄の目安は１週間分
　災害時は、物流機能の停止により食品が手に入りにくく
なることが想定されます。最低でも３日分、できれば１週
間分の備蓄を人数分用意するのが望ましいです。
水とカセットコンロは必需品
　水は生命維持に欠かせません。１人当たり１日３Ｌを備
えましょう。また、カセットコンロがあれば食事の幅が広
がります。温かい食事は、体も温まり緊張感や不安感が和
らぎます。
「いつもの味」を買い足し続ける
　被災時は、普段から食べ慣れているものがあると心が落
ち着きます。パックご飯、レトルト食品、缶詰、乾物、野

菜ジュースなど、好み
の味の食品を普段から
多めにストックしてお
きましょう。普段料理
をしない人は、缶パン、
アルファ化米などの非
常食を買っておくと安
心です。
家族の状況に合わせた
備えを
　乳幼児や持病・アレルギーのある人、要介護者の居る家
庭では、それぞれに必要な食品などを多めに備蓄すること
が大切です。普段から備蓄食品を食事に取り入れ、味や形
状に慣れておきましょう。

【健康づくり課　管理栄養士】
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