
やさい・果物の「天日干し」 



災害時にどうしても不足するのが”野菜”です。 
その野菜を備蓄できるのが「野菜の天日干し」です。 
 
 
●作り方 
 
薄くスライスした野菜を湿気を避けながら、 
３日程度天日で干してカラカラに乾燥させるだけ。 
 

にんじんやゴーヤーなど様々な野菜を干して乾燥さ
せて保存できます。 
 
期間は半年以上保存できます。 
 
野菜の味が凝縮されていて 
調理は水で戻せば、普段の料理にも使えます。 





冬の王様。干しいも 



●メニュー 
 

干し野菜があれば少しの水、少し
の調味料、少しの燃料、短い調
理時間でできるので震災時にす
ごく役に立ちます。 
 

例えば、じゃがいもをすりおろして、
干し野菜を混ぜて形を整え、コン
ロで両面を焼くと、「干し野菜と
じゃがいものお焼き」の完成です。 

水にさらさなくても、混ぜているう
ちにじゃがいものに含まれる水分
で戻るため、貴重な水は一滴も
使いません。 

●ポイント 
 

ちょこちょこと余った野菜を干して
いれば、将来災害があった時にと
ても役立つと思います。 
 

普段から食事に使い、なく
なりかけたらまた買ったり、
作ったりしてストックを切ら
さない。 
 
この繰り返しで災害に備え
ることがポイントです。  


