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耐熱性のポリ袋に食材と調味料を入れ、鍋などで袋ごと湯煎する調理方法。
農林水産省でも紹介されています。

パッククッキングとは



必要なもの ガスが使えるなら鍋とコンロ

電気が使えるなら電気ポット
 (IHと鍋でもok)

・鍋と熱源または電気ポット

・ハサミ

・水

・食材、調味料

・耐熱ポリ袋（マチなし）

マチ



手順

① 耐熱性ポリ袋に食材、調味料を入れる

② 袋の中の空気を抜き、くるくるとねじって上部で縛る

③ 電気ポットまたは鍋に湯を用意し、縛ったものを入れる

④ 温度を維持して加熱する



注意点

・耐熱ポリ袋が望ましい

・袋に穴が開いていないかチェック

・魚の骨で袋に穴が開くことも

・袋が溶けるので鍋肌につかないように

加熱むらを無くすために

・1袋に1-2人分を目安にする

・具材をなるべく平らにする

・袋の空気をしっかり抜く
普通のポリ袋より厚手なので
耐熱温度が110-120℃と高い



パッククッキングのメリット

① 普段の食品も使える

・ポリ袋を使って湯煎すること以外は普段の料理とあまり変わらない

・被災後はしばらく停電が復旧しないことも多く、冷蔵/冷凍庫が使えない

冷凍保存の食品や肉、魚など常温ですぐに傷む食品から調理していく

冷凍食品 肉・魚 ＞   卵  >  野菜    >  米・麺

卵は常温でも保存できるが高温多湿などに弱い



パッククッキングのメリット

② 使用した湯の再利用ができる / 飲用不可の水も使える

・湯煎しても湯自体は汚染されないので何度でも使用可能

・飲用できない水でも湯煎の湯として使うことが出来る

※ ポリ袋が破けないように注意

※ ポリ袋に湯が入らないように注意



パッククッキングのメリット

③ 食器が汚れない

・袋を開けて皿にそのまま乗せれば食器に食品が付着しない

・食べる時に箸などで袋に穴を開けないよう注意

  ご飯  かぼちゃの煮物



パッククッキングのメリット

④ 温かいものが食べられる

・被災初期はガスや電気が止まっている場合が多い

・支援物資は菓子パンやおにぎりなど常温品ばかりということも

クックパッキングで温かい食事

・疲れて消耗した身体や心の栄養に

・温かい食事は免疫力を高める

（体温が上がることで血流が良くなり、免疫細胞が活性化すると言われています）



パッククッキングのメリット

⑤ 複数の種類を同時に作ることができる

柔らかめ、小さめ アレルギー、好き嫌い ご飯、おかず

・同時に作ることで時間短縮にもつながる

・ポリ袋が破けないように注意（アレルギー成分が混ざるなどのリスク）



・パッククッキングは耐熱性のポリ袋を使って湯煎する調理方法

・袋の空気を抜く、温度を維持するなどポイントをチェック！

・普段の食品も使える、温かい、湯や器の再利用ができるなど

メリットたくさん！

次は「④ パッククッキングのレシピ」です

今回のまとめ
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