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〜栄養バランスやさらにおいしくなる⾮常⾷のアレンジレシピ〜



テーマ設定理由
レトルトの⾮常⾷や常に似たような味なものを⾷べてい
たりすると、ストレスになって体調不良や避難所でのト
ラブルなどに発展したり、栄養不⾜や栄養バランスの偏
りで体調を崩したりしてしまう可能性がある。
⾮常⾷には⾊々な種類があるので、上記のトラブルなど
起きないように
他社の⾮常⾷や栄養バランスのいいものを組み合わせ、
味に飽きず栄養もバランスよくとれて⼦供などが好き嫌
いなく⾷べ、健康にいられるようにしたいと思ったから。



https://style.nikkei.com/article/DGXDZO51250030R00C13A2W03201/



⼀個前のスライドのデータは避難⽣活を1週間体験し
た⼈の⽣活記録です。
このデータから⾮常⾷の⽸詰は味付けが薄かったり、
⾷欲がなくなってしまったりなどの問題点が⾒れた。
上記のことのほかには⼦供の好き嫌い、アレルギー
などで⾷べれないなどの問題による
栄養の偏りや味の変化などが少なくてストレスの原
因などになると判断したから。

テーマの重要性



考えたアイデアの説明
１.⽸詰物(ツナやサバなどの⿂介類、コンビーフなどの⾁類)
・ご飯などに乗せて丼にする
・和えものにする
・少し⾜しておかずにする

など
２.お菓⼦類(ビスケット、ポテチなど)
・野菜や穀物にひと⾜しする
・家にあるお菓⼦を利⽤して主⾷に
(補⾜:⽇持ちがよく、⾼カロリーなことから)

など



・前のスライドのようにアレンジ⽅法や⾷品がどれだけ持
つかを書き、どのくらいの栄養が摂取できるかを⽰し、サ
イトに載せる。

・⼤⼈や⼦供の栄養摂取量⽬安やアレルギーなどを載せ誰
が⾒てもわかりやすいようにする。

・各メーカーから商品の組み合わせやアレンジなどを公開
したり、他社と共同開発し新たな⾮常⾷やアレンジ、栄養
バランスなどの考慮や開発をする。



まとめ
ただ⾮常⾷を⾷べたりしていると、体調不良やスト
レス、栄養の偏りの原因になってしまうことから、
⾮常⾷をアレンジしたり⼯夫することで少しでもス
トレスや体調不良などの対策や⼦供やアレルギー持
ちの⼈でもおいしく⾷べれるようにできると感じれ
た。
避難⽣活内での不満や突然の環境変化による不安、
意欲の低下などの悪循環になってしまった、なりそ
うな⼈の⼼の⽀えに少しでもなればいいと思った。


