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͍·͢ɻ
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This model is designed exclusively for Japan, with manuals in Japanese only.

ΞʔεઢΛऔΓ෇͚͍ͯͩ͘͞ɻ
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͝૬ஊ૭ޱʹ͝࿈བྷ͍ͩ͘͞ɻ	39 ページ


ࠂ�ܯ� ʹ΍͚͕Λ๷͙ͨΊނࣄ΍࿙ిɺൃՐͳͲʹΑΔిײ

電源プラグやコード、アースについて
ϓϥά΍ίʔυ͸ɺݯి
ཚ๫ʹѻΘͳ͍
⿟ΏΔΜͩίϯηϯτ͸࢖Θͳ͍
⿟ইΜͩిݯϓϥά΍ίʔυ͸࢖Θͳ͍
⿟ই෇͚ͨΓɺมͤ͞ܗͳ͍
	Ճ͢޻ΔɾߴԹ෦<ഉޱؾ>ʹۙ෇͚Δɾ
ແཧʹ͛ۂΔɾҾͬுΔɾͶ͡Δɾ
ଋͶΔɾॏ͍෺ΛͷͤΔɾڬΈࠐΉ
ͳͲ͢Δͱɺίʔυ͕ഁଛ͠ɺՐࡂɾ

Ҽݪ電ɾγϣʔτͷײ

ʹͰ࣮֬·ݩϓϥά͸ɺࠜݯి

ҼݪൃՐͷ	�Ήࠐࠩ͠

ఆظతʹిݯϓϥάʹ෇͍ͨ΄͜ΓΛ
෍Ͱ১͖औΔ͍ͨס
	΄͜Γ͕ͨ·ΔͱɺՐࡂͷݪҼ


ϓϥάΛൈ͘

͓खೖΕ͸ɺඞͣిݯϓϥάΛ
ίϯηϯτ͔Βൈ͖ɺྫྷΊ͔ͯΒ
͓͜ͳ͏�	ײ電ɾ΍͚Ͳɾ͚͕ͷݪҼ


͵ΕͨखͰిݯϓϥάΛൈ͖ࠩ͠
͠ͳ͍�	ײ電ɾ͚͕ͷݪҼ


Ξʔεઢ઀ଓ

ΞʔεΛ࣮֬ʹऔΓ෇͚Δ

電ͷ͓ͦΕײো΍࿙電ͷͱ͖ʹɺނ	

ఆ֨��"Ҏ্ɾަྲྀ���7ͷ
ઐ༻ίϯηϯτΛ୯ಠͰ͏࢖
	ଞͷث۩ͱซ༻ͨ͠෼ذίϯηϯτ
<Ԇ௕ίʔυ>Λ͏࢖ͱҟৗൃ೤͠ɺ
ൃՐɾײ電ͷݪҼ


ਫؾ΍࣪ؾͷଟ͍ॴʹઃஔ͢Δ৔߹΍
Ξʔε୺͕ࢠͳ͍৔߹͸ɺ͓ങ͍͋͛ͷ
ൢചళʹ૬ஊͯ͠ɺඞͣΞʔεࣄ޻Λ
͍ͯͩ͘͠͞ɻ
Ξʔεʹ͍ͭͯ �	7 ページ


安全上のご注意(1)
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使用するとき 異常・故障時には
೤ʹऑ͍΋ͷΛۙ෇͚ͳ͍
⿟ͨͨΈɾ͡Ύ͏ͨΜɾςʔϒϧ
ΫϩεͳͲͷෑ෺ͷ্΍ɺ
ΧʔςϯͳͲͷ೩͑΍͍͢΋ͷͷ
ۙ͘ʹஔ͔ͳ͍
	มܗɾม৭ɾ൓ΓͷݪҼ


⿟εϓϨʔ؈Λۙ෇͚ͳ͍
	ҾՐ΍ഁ྾ͷݪҼ


௚ͪʹ࢖༻Λத͢ࢭΔ
⿟͙͢ʹిݯϓϥάΛൈ͍ͯɺ
ൢചళ΁఺ݕɾमཧΛґཔ͢Δ
	ൃԎɾൃՐɾײ電ɾ͚͕ͷ͓ͦΕ

ҟৗɾނোྫ
ϓϥά΍ίʔυ͕ҟৗʹ೤͘ͳΔɻݯి
ࣗಈతʹ੾Εͳ͍ͱ͖͕͋Δɻ
ίήष͍ʹ͓͍͕ͨ͠Γɺҟৗͳ
Ի΍ৼಈ͕͢Δɻ
ελʔτૢ࡞Λͯ͠΋Ճ೤͠ͳ͍ɻ
υΞʹஶ͍͠Ψλ͕͋Δɻ
৮ΕΔͱϐϦϐϦͱిؾΛ͡ײΔɻ
υΞ΍ݿ಺ʹஶ͍͠ม͕͋ܗΔɻ
ͦͷଞͷҟৗ΍ނো͕͋Δɻ

Θͤͳ͍࢖Ͱ͚ͩڙࢠ
⿟༮ࣇͷखͷಧ͘ॴͰ࢖Θͳ͍

Ҽݪ電ɾ΍͚Ͳɾ͚͕ͷײ	

ࠂ�ܯ� ʹ΍͚͕Λ๷͙ͨΊނࣄ΍࿙ిɺൃՐ΍ಥ෸ͳͲʹΑΔిײ
(ಥ෸ʜಥવͷ෸ͱ͏ʹΑΓՃ೤த΍Ճ೤ޙʹ৯඼΍ӷମ͕ඈͼࢄΔݱ৅)

加熱するときは
ཛ(ΏͰཛɾ͏ͣΒཛؚΉ)ͳͲɺ
ບ΍֪෇͖ͷ΋ͷ͸ϨϯδՃ೤
͠ͳ͍�	ഁ྾ɾ΍͚ͲͷݪҼ


৯඼ɾҿΈ෺ΛՃ೤͗͢͠ͳ͍
ಥવ෸ͱ͏ɾൃԎɾൃՐɾ΍͚Ͳͷ͓ͦΕ͕
͋ΔͷͰɺՃ೤ํ๏Λ͓कΓ͍ͩ͘͞ɻ
Ճ೤Λ͗ͨ͢͠ͱ͖͸ɺͦͷ··̍ʙ̎෼ఔ౓
಺Ͱྫྷ·͔ͯ͠ΒऔΓग़͍ͯͩ͘͠͞ɻݿ

⿟͓ͰΜͷཛɺ໨ۄম͖ͳͲ͸ɺ
爆発し、大変危険です

˞��ཛΛϨϯδՃ೤͢Δͱ͖͸ɺ
ඞ༹͖ͣ΄͙͍ͯͩ͘͠͞ɻ ಥ෸

⿟突然沸とうのおそれのある食品は、
௿Ίͷޱ޿༰ثΛ͍࢖ɺՃ೤લɾՃ೤ޙʹ
͔͖ࠞͥΔ
ೕ΍ञͳͲͷҿΈ෺ڇ
ೕɾञ�Ͱഋ਺Λ߹ΘͤͯՃ೤͢Δڇ�̍
	20 ページ


⿟ບ(͍͔ͳͲ)΍֪෇͖
(ΫϦͳͲ)ͷ΋ͷ͸ɺ੾Ε໨΍
ׂΕ໨ΛೖΕΔ
衝撃で食器や
フラットテーブル
などが割れることが
あります

ࣗಈ͋ͨͨΊ͸࢖Θͳ͍
	ಥવ෸ͱ͏ʹΑΓ΍͚Ͳͷ͓ͦΕ


ಥ෸ ΧϨʔɾγνϡʔɺࣽ෺ɺो෺ͳͲ
෼ྔɾ༰ثͳͲຊॻͷࡌه಺༰ΛकΔ
	19 ページ

༉ࢷ෼ͷଟ͍΋ͷ
	όλʔɾੜΫϦʔϜͳͲ

खಈͷϨϯδͰ༷ࢠΛݟͳ͕ΒՃ೤͢Δ

Ϗϯɾີ෧༰ثͷખ΍ϑλΛ
͸ͣ͢
⿟Ճ೤ͷ͗͢͠ʹͳΓɺ
ഁ྾͠·͢
	༰ഁ͕ث྾ͯ͠ɺ
΍͚Ͳ΍͚͕ͷ

Ҽݪ ൃԎ

⿟発煙・発火のおそれのある食品は、
खಈͷϨϯδͰ༷ࢠΛݟͳ͕ΒՃ೤͢Δ
গྔͷ΋ͷ
ਫ෼ͷগͳ͍΋ͷ
	ύϯɺͭ͞·͍΋ɺ༉༲͛ɺఱ͔͢ͳͲ

༉͕෇͍ͨ΋ͷ
	όλʔ෇͖ύϯɺϑϥΠ΋ͷͳͲ


͋Μ·ΜͳͲ	ԹʹͳΓ΍͍͢΋ͷߴ

ϕϏʔϑʔυ΍ϛϧΫɺհޢ৯Λ
͋ͨͨΊΔͱ͖͸ɺՃ೤ޙɺ
͔͖͔ࠞͥͯΒԹ౓Λ֬ೝ͢Δ
	΍͚Ͳͷ͓ͦΕ


ඞͣ
͸ͣ͢
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ඞ͓ͣकΓ͍ͩ͘͞

�஫�ҙ ൃԎ΍ൃՐʹΑΔ΍͚Ͳ΍͚͕Λ๷͙ͨΊʹ

電源プラグについて
ϓϥάΛൈ͘ͱ͖͸ɺݯి
ίʔυΛ࣋ͬͯҾ͖ൈ͔ͳ͍
	அઢ΍εύʔΫͯ͠ɺൃՐͷݪҼ
 ϓϥάΛൈ͘

௕࢖ؒظ༻͠ͳ͍ͱ͖͸ɺ
ϓϥάΛൈ͘ݯి
	ઈԑྼԽͳͲͰײ電΍࿙電ɾՐࡂͷݪҼ


ドアは
υΞΛইΊͳ͍ɺ෺Λڬ·ͳ͍
⿟ݿ಺΍υΞʹ෺ΛͿ͚ͭͨΓɺυΞʹ
෺ΛڬΜͩ··࢖Θͳ͍
	電波࿙Ε΍υΞΨϥεׂ͕ΕΔ͓ͦΕ


υΞ΍ϋϯυϧʹແཧͳྗΛՃ͑ͳ͍
·ͨɺ̐LHҎ্ͷ෺Λͷͤͳ͍
	ຊମ͕౗Εͯɺ͚͕Λͨ͠Γɺ
電波࿙ΕͷݪҼ


加熱前に確認する
金属ྨ΍ΞϧϛϗΠϧͳͲΛ
ɺϨϯδՃ೤͠ͳ͍ͯ͠༺࢖
⿟Ϩτϧτ৯඼ɾ٧؈ɾ金۲ɾ
ΞϧϛέʔεɾΞϧϛςʔϓ
ͳͲΛՃ೤͠ͳ͍

˞��ຊॻͰ͸ɺ͔͍ͨ࢖Λݶఆͯ͠ɺΞϧϛ
ϗΠϧΛ࢖༻͢Δ͜ͱ͕͋Γ·͢ɻ
ɻ͍͍ͩ͘͞࢖͓ʹ௨Γࡌه

٧ɾϏϯ٧ɾା٧ɾϨτϧτ৯඼ɾ؈
ਅۭύοΫೖΓ৯඼͸Ҡ͠ସ͑Δ
	ഁ྾ɾ੡඼ͷഁଛɾ͚͕ɾ΍͚ͲͷݪҼ


Ճ೤ʹ߹ͬͨ༰ثΛ͏࢖
	14
 15 ページ


ௐཧҎ֎ʹ࢖Θͳ͍
Χϥ(৯඼ͳ͠)ͷঢ়ଶͰ
ϨϯδՃ೤͠ͳ͍
⿟ݿ಺Λऩೲݿͱͯ͠࢖Θͳ͍
	ա೤ɾҟৗಈͯ͠࡞ɺൃՐͷݪҼ


઱౓อ࣋ࡎ(୤ࢎૉࡎ)ΛೖΕͨ··ɺ
Ճ೤͠ͳ͍�	ՐՖ͕ग़ͯ੡඼Λ
ইΊͨΓɺ৯඼ͷൃԎɾൃՐͷݪҼ


Ξϧϛ
ςʔϓ

加熱中や加熱後は
Թ෦෼ʹ৮Βͳ͍ߴ
⿟Ճ೤த΍Ճ೤͠ޙ͹Β͘͸ɺϑϥοτ
ςʔϒϧɾυΞɾΩϟϏωοτɾ
ʹͳͲثɾ෇属඼ɾ༰ޱؾ಺ɾഉݿ
৮Βͳ͍
	΍͚ͲͷݪҼ


˞��৯඼΍෇ଐ඼ͷग़͠ೖΕ͸ɺ͍ͨס
ϛτϯͳͲΛ͝࢖༻͍ͩ͘͞ɻ

಺΍υΞʹ༉ɾ৯඼Χεɾࣽो͕ݿ
෇͍ͨ··Ͱ์ஔͨ͠ΓɺՃ೤ͨ͠Γ
͠ͳ͍�	ൃԎɾൃՐɾ͞ͼͷݪҼ

͓खೖΕ	35 ページ


಺ͷ৯඼͕೩͑ग़ͨ͠ͱ͖͸ɺݿ
υΞΛ։͚ͳ͍
υΞΛ։͚Δͱࢎૉ͕ೖΓɺ੎͍Α͘
೩͑·͢
⿟࣍ͷॲஔΛ͍ͯͩ͘͠͞
��υΞΛดΊͨ··ͱΓ͚͠ΩʔΛԡ͢
��電ݯϓϥάΛൈ͘
��ຊମ͔Β೩͑΍͍͢΋ͷΛԕ͚͟ɺ
௟Ր͢ΔͷΛ଴ͭ

⿟௟Ր͠ͳ͍৔߹͸ɺਫ͔ফՐثͰ
ফՐ͢Δ

⿟ͦͷ··࢖༻ͤͣʹɺඞͣൢചళʹ
఺ݕΛґཔ͍ͯͩ͘͠͞

ϥοϓΛ͸ͣ͢ͱ͖͸ɺ஫ҙ͢Δ
ৠ͕ؾҰؾʹग़ͯɺ΍͚ͲΛ͢Δ͜ͱ͕
͋ΔͷͰɺΏͬ͘Γ͸ͣ͠·͢ɻ

ௐཧޙͷݿ಺΍υΞʹਫΛ͔͚ͳ͍
⿟ϑϥοτςʔϒϧʹিܸΛՃ͑ͨΓɺ
தͷυΞʹ΋ਫΛ༺࢖Γɺͨ͠ྫྷٸ
͔͚ͳ͍
	ׂΕΔ͓ͦΕ


安全上のご注意(2)

WME3.indd   6 2023/04/21   9:03:28



7

4J[Fɿ���ʷ����	NN


࣍ͷΑ͏ͳ৔ॴͰ࢖༻͢Δ৔߹͸ɺΞʔεࣄ޻˞͕๏཯Ͱٛ຿෇͚ΒΕ͍ͯ·͢ɻ
�ਫؾͷ͋Δ৔ॴɿീඦ԰ɾڕ԰ͷચ͍৔ͳͲਫΛѻ͏ॴɺਫణͷඈͼࢄΔॴɺ஍ԼࣨͳͲ݁࿐͕

ͷऔΓ෇͚΋ٛ຿෇͚ΒΕ͍ͯ·͢ɻث΍͍͢ॴɻ࿙ి͠Όஅ͖ى
ͷଟ͍৔ॴɿҿ৯ళͷਥ๪ɺ౔ؒɾίϯΫϦʔτচɺञɾ͠ΐ͏ΏͳͲͷৢ଄ɾஷଂॴɻؾ࣪
˞Ξʔεࣄ޻ʜ電࢜ࣄ޻ؾͷ༗ऀ֨ࢿʹΑΔ%छ઀஍ࣄ޻ɻ	ຊମՁ֨ʹࣄ޻අ͸ؚ·Ε͍ͯ·ͤΜ


安
全
上
の
ご
注
意
(2)

�஫�ҙ ൃԎ΍ൃՐʹΑΔ΍͚Ͳ΍͚͕Λ๷͙ͨΊʹ

設置について
ৎ෉Ͱ҆ఆͨ͠ਫฏͳ৔ॴʹஔ͘�	૽Ի΍ৼಈɺΨλ෇͖ͷݪҼ

⿟੡඼͕స౗ɾམԼͨ͠৔߹͸ɺ֎෦ʹଛই͕ͳͯ͘΋࢖༻ͤͣɺ఺ݕΛґཔ͢Δ

Ҽݪ電ɾ電波࿙Εͷײ	
མԼɾస౗๷ࢭ༻ۚ۩Λผച඼ͱͯ͠ѻ͍ͬͯ·͢ɻ͓ങ͍͋͛ͷൢചళʹ͝૬ஊ͍ͩ͘͞ɻ
ň໊ܗɿ3,�5#�ŉر๬খചՁ֨���ԁ	੫ࠐ
ɾࣄ޻අผ
੡඼ํޙͱน໘ͱͷڑ཭͕��DNҎ্ۭ͖·͢ɻ

ຊମఱ໘ɺนͱͷؒ͸ɺԼਤͷ཭ִڑ཭Ҏ্ͷۭؒΛઃ͚Δ
	ա೤ʹΑΔมܗɾൃՐ΍ނোͷݪҼ

͜ͷ੡඼͸ɺňফ๷๏�ઃஔج४ŉʹجݧࢼͮ͘ج४ʹ
ద߹͍ͯ͠·͢ɻ

��DNҎ্�

৔ॴ ্ํ ํࠨ ӈํ લํ ํޙ Լํ
཭ִڑ཭� 	DN
 �� ̌ ̌ ։์ � �

ňফ๷๏ج�४ద߹�૊ܗࠐŉ
นͷ࣭ࡐͳͲʹΑͬͯɺഉޱؾ෇ۙͷน͕ԚΕͨΓɺ݁࿐͢Δ͜ͱ͕͋Γ·͢ɻ
นͷԚΕ΍݁࿐͕ؾʹͳΔ৔߹͸ɺ্هͷ཭ִڑ཭Ҏ্཭ͨ͠Γɺน໘ʹΞϧϛϗΠϧͳͲΛ
షΔ͜ͱΛ͓͢͢Ί͠·͢ɻ੡඼ʹషΒͳ͍
⿟૭Ψϥε͕͋Δ৔߹͸ɺഉޱؾ	 8 ページ
ͱ��DNҎ্཭͢
	ͦΕͰ΋Թ౓ࠩʹΑׂͬͯΕΔ৔߹͋Γ


⿟೤ʹऑ͍Ո۩΍ίϯηϯτͷ͋Δน໘ʹഉ͖޲͕ޱؾ߹͏ͱ͖͸ɺ೤Ͱม͢ܗΔ͓ͦΕ͕
͋ΔͨΊɺԕ͚͟Δ�	Րࡂɾײ電ɾγϣʔτͷݪҼ


⿟ిݯϓϥά΍ίʔυΛ੡඼ͰนͳͲʹڬΈࠐ·ͳ͍Α͏ʹ͢Δ�	Րࡂɾײ電ɾγϣʔτͷݪҼ


8	ޱؾɾഉޱؾٵ ページ
Λ;͕͞ͳ͍�	ա೤ʹΑΔൃՐ΍ނোͷ͓ͦΕ

ৠؾ΍ਫͷ͔͔Δॴ΍Րؾͷۙ͘Ͱ࢖Θͳ͍�	ײ電ɾ࿙電ͷݪҼ

੡඼ͷ্͸ߴԹʹͳΔͨΊɺ෺Λஔ͍ͨΓۙ෇͚ͳ͍

⿟Ξʔε୺ࢠ෇͖ίϯηϯτ͕ͳ͍৔߹
͓ങ͍͋͛ͷൢചళʹ͝૬ஊ
͍͖ͨͩɺΞʔεࣄ޻˞Λ͓͜ͳͬͯ
͍ͩ͘͞ɻ
Ψε؅΍ਫಓ؅ɺి࿩΍ආཕ਑ͷ
Ξʔεઢʹ͸ઈରʹ઀ଓ͠ͳ͍Ͱ
͍ͩ͘͞ɻ

⿟Ξʔε୺ࢠ෇͖ίϯηϯτ͕͋Δ৔߹	8 ページ

Ξʔεઢͷઌ୺Λ
͸ͣ͠ɺΞʔε୺ࢠʹ
ఆ͠·͢ɻݻʹ࣮֬
Ξʔεઢͷ௕͕͞଍Γͳ͍ͱ͖͸ɺ
ͷಋମஅ໘ੵ����NN�Ҏ্ൢࢢ
ͷ΋ͷΛ͝࢖༻͍ͩ͘͞ɻ

Ξʔεʹ͍ͭͯ

͍ئ͓ ⿟ςϨϏɺϥδΦ͔Β̐NҎ্཭͢ɻ	ࡶԻ΍ը૾͕ཚΕΔݪҼ

⿟੡඼ͷۙ͘Ͱ͸ແઢ-"/ثػͷ௨৴ੑೳ͕௿Լ͢Δ͜ͱ͕͋Γ·͢ɻ
ແઢ-"/ثػͷऔѻઆ໌ॻͳͲΛ͓ಡΈͷ͏͑ɺ͝࢖༻͍ͩ͘͞ɻ

Ξʔεઢͷ
ઌ୺Λ͸ͣ͢ɻ

Ξʔεઐ༻୺ࢠ
Ξʔεઢ
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ಥى

各部のなまえ

ϋϯυϧ

෦࡞ૢ
	9 ページ


ϓϥάݯి

ϑϥοτςʔϒϧ
	Ψϥε੡

ϨϯδՃ೤Λ͢Δͱ͖ʹ
௚઀ɺ৯ثͳͲΛஔ͖·͢ɻ

ഉޱؾ

ޱؾٵ 	ఈ໘


ഉޱؾ 	 ෦෼


<ͭ·ΈλΠϓ>�<Χόʔ෇͖ωδλΠϓ>

ͭ·Έʹ
Δ͚͖ͭר

ΧόʔΛ։͚ͯ
ωδͰ͚ͭΔ

Ξʔεʹ͍ͭͯ 	7 ページ


υΞΨϥεύοΩϯ
Δ͜ͱ͕͢ܗԹʹΑΓҰ࣌తʹมߴ
͋Γ·͕͢ɺԹ౓͕Լ͕Δͱݩʹ
໭Γ·͢ɻ

角皿ड͚୨
	྆ଆ໘

্ஈ·ͨ͸Լஈʹ
ηοτ͍ͯͩ͘͠͞ɻ
２段調理はできません。

্ώʔλʔ 	Ψϥε੡
 ΩϟϏωοτ

υΞಥى෦
৯඼ͷग़͠ೖΕ࣌ʹ
͝஫ҙ͍ͩ͘͞ɻ

෦ى಺ಥݿ 
಺ఱ໘Ԟݿ	
͓खೖΕ࣌ʹ͝஫ҙ͍ͩ͘͞ɻ

಺౮ݿ 	ӈଆ໘

Ճ೤தͱυΞΛ։͚ͨͱ͖ʹ
఺౮͠·͢ɻυΞΛ։͚ͨ
ͱ͖͸̏෼ޙʹফ౮͠·͢ɻ

υΞ 	Ψϥε੡


ενʔϜΧοϓϙδγϣϯ

಺ӈԞݿ	

৯ثͳͲΛ౰ͯͨΓ
ͯ͠ഁଛͤ͞ͳ͍

Լώʔλʔ

಺ʹ಺ଂݿ	

角皿は、
受け棚と
突起の間に
入るように、
水平に入れます。

৯ثͳͲΛ౰ͯͨΓ
ͯ͠ইΛ෇͚ͳ͍
Ճ೤தʹͻͼ͕ೖΓɺ
ׂΕΔ͜ͱ͕͋Γ·͢ɻ

Ξʔεઢ

フラットテーブルのご注意
⿟ώʔλʔՃ೤த΍Ճ೤ऴྃ͠ޙ͹Β͘͸ɺߴԹʹ
ͳ͍ͬͯ·͢ɻ
௚઀खͰ৮ΕΔͱ΍͚ͲΛͨ͠Γɺ೤ʹऑ͍
༰ثΛஔ͘ͱ༹͚Δ͓ͦΕ͕͋Γ·͢ɻ

⿟ͨ͠ྫྷٸΓিܸΛ༩͑ΔͱׂΕΔ͜ͱ͕͋Γ·͢ɻ
⿟৯඼Χε͕෇ணͨ͠··Ͱ࢖༻͢Δͱɺয͛ͨΓ
ՐՖ͕ඈΜͩΓ͠·͢ɻ
͜·Ίʹ͓खೖΕ͠·͠ΐ͏ɻ

ϨϯδՃ೤ͷͱ͖͸ɺ角皿΍金属ྨΛ
ઈରʹ࢖Θͳ͍Ͱ͍ͩ͘͞ɻ

ϑϥοτςʔϒϧͷԼ͔Βग़Δ電波͕ۚଐʹ౰ͨΓɺ
ՐՖ͕ग़ͯɺϑϥοτςʔϒϧׂ͕ΕͨΓɺ੡඼Λ
ইΊ·͢ɻ
·ͨɺ৯඼ʹ͸電波͕ಧ͔ͣɺ͋ͨͨ·Γ·ͤΜɻ

電波

角皿(金属)
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各
部
の
な
ま
え

͔͍ͨ࢖ೖΓΩʔͷʹؾ͓

1 432

⿟ઃఆ಺༰΍Ճ೤ঢ়گͳͲΛදࣔ͠·͢ɻ
⿟υΞΛ։͚Δͱ電͕ݯೖΓɺň̌ŉΛදࣔ͠·͢ɻ
⿟ň̌ŉදࣔͰ์ஔ͢ΔͱɺόοΫϥΠτ͕ফ౮͠ɺ
৚݅ʹΑͬͯ電͕ݯ੾Ε·͢ɻ	11ページ


⿟ň%ŉΛද͍ࣔͯ͠Δ৔߹͸ɺσϞදࣔઃఆͷͨΊ
Ճ೤͕Ͱ͖·ͤΜɻղআ͍ͯͩ͘͠͞ɻ
	37 ページ


දࣔ෦

ʷ角皿࢖༻ෆՄ
⿟֯ࡼΛ࢖༻ͯ͠͸͍͚ͳ͍ϝχϡʔ൪߸
ʹ߹ΘͤΔͱදࣔ͠·͢ɻ੡඼ΛইΊΔ
ͨΊɺઈରʹ࢖Θͳ͍Ͱ͍ͩ͘͞ɻ

	આ໌ͷͨΊ͢΂ͯΛදࣔͨ͠ঢ়ଶͰ͢


1. ϨϯδΩʔɺΦʔϒϯ�άϦϧΩʔ
⿟࣌ؒ΍Թ౓ͳͲΛઃఆͯ͠Ճ೤͢Δͱ͖ʹ͍࢖·͢ɻ	खಈௐཧ


2. ೖΓΩʔʹؾ͓
⿟Α͘͏࢖खಈௐཧͷ಺༰ΛهԱͤ͞Δ͜ͱ͕Ͱ͖·͢ɻ

3. ઃఆͭ·Έ

回す

⿟ࣗಈՃ೤ͷͱ͖ɺϝχϡʔ൪߸Λ߹ΘͤͨΓɺ
ΓΛௐઅ͠·͢ɻ্͕࢓

⿟खಈௐཧͷͱ͖ɺԹ౓΍Ճ೤࣌ؒͳͲΛ
߹Θͤ·͢ɻ

͋ͨͨΊΩʔɺελʔτΩʔɺܾఆΩʔ

押す

⿟ϨϯδՃ೤Ͱ͝͸Μ΍͓͔ͣͷ͋ͨͨΊ
ΛࣗಈͰ͠·͢ɻ

⿟Ճ೤Λελʔτͤ͞·͢ɻ
⿟ઃఆͨ͠಺༰Λܾఆ͠·͢ɻ

ϥϯϓ͕఺໓ͯ͠ԡ͢λΠϛϯάΛ͓஌Βͤ͠·͢

4. ͱΓ͚͠Ωʔ
⿟్தͰՃ೤Λ΍ΊΔͱ͖΍ɺૢ࡞Λ΍Γ௚͢ͱ͖ʹԡ͠·͢ɻ
	ԡ͢ͱઃఆ಺༰͕औΓফ͞Εͯň̌ŉදࣔʹͳΓ·͢

˞��Ճ೤தʹҰ࣌ఀ͢ࢭΔͱ͖͸ɺυΞΛ։͚·͢ɻ
ελʔτ͸υΞΛดΊͯɺελʔτΩʔΛԡ͠·͢ɻ࠶

Աͤ͞Δه
ᶃ ໨తͷՃ೤ͷઃఆΛ͢Δ
Ϩϯδ���8ɺ�෼ΛهԱ
ͤ͞Δͱ͖͸ɺϨϯδΩʔ
Λԡ͠ɺઃఆͭ·ΈͰ�෼ʹ
߹ΘͤΔ

ᶄ ೖΓΩʔΛԡ͢ʹؾ͓

ňϐϐοŉͱ໐ͬͨΒهԱྃ׬

ௐཧ͢Δ
ᶃ ň̌ŉදࣔͷͱ͖ʹɺ
ೖΓΩʔΛԡ͢ʹؾ͓

Ա͍ͯ͠Δ಺༰Λදࣔه	

ᶄ ελʔτΩʔΛԡ͢
⿟खಈௐཧͷϨϯδɺΦʔϒϯ
	ൃ߬
ɺάϦϧՃ೤ͷઃఆ͕
�छྨͷΈهԱͰ͖·͢ɻ

⿟ΦʔϒϯͰ༧೤ͷઃఆΛهԱ
ͤͨ͞৔߹͸ɺ༧೤ޙྃ׬ʹ
৯඼ΛೖΕͨޙɺ࣌ؒΛ߹Θͤ
·͢ɻ

⿟電͕ݯ੾Εͯ΋ɺهԱ͍ͯ͠·͢ɻ
⿟هԱ಺༰ͷมߋ͸ɺهԱͤ͞Δ
ͷૢ࡞Λ࠶౓͓͜ͳ͍·͢ɻ
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⿟ϑϥΠ͋ͨͨΊ�	28 ページ
�ͳͲɺ���ενʔϜ༧࣪Ͱݿ಺ʹৠؾΛൃੜ͔ͤͯ͞Βɺ
৯඼ΛՃ೤͢Δϝχϡʔ͕͋Γ·͢ɻ

ενʔϜ༧࣪Λ͢Δ

1 ενʔϜΧοϓʹਫ	��N-
ΛೖΕͯ
಺ʹஔ͘ݿ
ενʔϜΧοϓͷ͔͍ͨ࢖ �	30 ページ


2 ϝχϡʔ൪߸ň��ŉʹ߹Θͤͯ
ελʔτΩʔΛԡ͢

৯඼͸ೖΕͳ͍

ενʔϜΧοϓ

Μɻͤ·͍࢖͸ࡼ֯
Ͱ͖·ͤΜɻ༺࢖Թͷͱ͖͸ɺߴ಺͕ݿ
ྫྷΊͯň6��ŉ͕ফ͑Δͱ͑࢖·͢ɻ

༧͕࣪ͨྃ͠׬Βɺ৯඼ΛೖΕͯՃ೤Λ͢Δ

3 ৠؾʹ஫ҙ͙ͯ͢͠ʹ৯඼ΛೖΕΔ 4 ໨తͷϝχϡʔ൪߸ʹ߹Θͤͯ
ελʔτΩʔΛԡ͢

ಀ͕͛ؾ಺ͷৠݿ
ͳ͍Α͏ʹɺ
υΞͷ։ด͸
͢͹΍͓͘͜ͳ͏

Ճ೤ελʔτޙɺ��ඵҎ಺ʹઃఆͭ·ΈΛ
ճ͠ɺ͓޷ΈͷҐஔʹϚʔΫΛ߹Θͤ·͢ɻ

⿟ॳΊɺňඪ४	� �
ŉʹ
ઃఆ͞Ε͍ͯ·͢ɻ

⿟ϚʔΫ఺໓த͸ɺม͕ߋͰ͖·͢ɻ

ňऑŉʹ߹ΘͤΔ ňڧŉʹ߹ΘͤΔ

ϚʔΫ

基本操作・機能
メニュー番号１～31の操作

回す 押す

ϝχϡʔ൪߸Λ߹ΘͤΔ ελʔτ͢Δ ΓΛௐઅ͢Δͱ্͖͕࢓

手動調理の操作

Ճ೤ͷछྨΛબΜͰɺ࣌ؒͳͲΛઃఆ͠·͢ɻ	29 ʙ34ページ


ενʔϜ༧͕࣪ඞཁͳϝχϡʔ

Φʔϒϯ�άϦϧ
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基
本
操
作
・
機
能

延長の操作

電源オートオフについて

お知らせ音について

⿟Ճ೤ऴྃޙɺňԆ௕ŉදࣔதʹઃఆͭ·ΈΛճͯ͠Ճ೤࣌ؒΛ߹ΘͤɺελʔτΩʔΛԡ͠·͢ɻ

⿟̐ͭͷ৚݅	Լه
͕ͦΖ͏ͱࣗಈతʹ電͕ݯ੾Ε·͢ɻ
⿟電͕ݯ੾ΕΔ·Ͱͷ࣌ؒ͸ɺௐཧͨ͠ϝχϡʔͳͲʹΑͬͯҟͳΓ·͢ɻ	̍ʙ��෼ఔ౓


⿟ňߴԹŉදࣔ͸ɺՃ೤ऴྃޙɺݿ಺΍੡඼಺෦͕ߴԹͷͱ͖ʹදࣔ͠·͢ɻ	΍͚Ͳʹ஫ҙ

ྫྷΊΔͱফ౮͠·͢ɻ

⿟電ݯΛೖΕΔʹ͸ɺυΞΛ։ด͠·͢ɻ	ň̌ŉΛදࣔ


⿟ňԆ௕ŉදࣔ͸ɺՃ೤ऴྃ̏ޙ෼ؒදࣔ͠·͕͢ɺυΞΛ։͚ͨΓɺ
Ωʔૢ࡞Λͨ͠৔߹͸ɺ̍෼ޙʹফ͑·͢ɻ

⿟ňԆ௕ŉද͕ࣔফ͑ͨͱ͖͸ɺखಈௐཧͰ༷ࢠΛݟͳ͕ΒՃ೤Λ͍ͯͩ͘͠͞ɻ
⿟ňԆ௕ŉදࣔதʹผͷௐཧΛ͢Δͱ͖͸ɺͱΓ͚͠ΩʔΛԡ͔ͯ͠Βૢ͠࡞·͢ɻ

(Ճ೤͕଍Γͳ͍ͱ͖)

ᶃ�υΞ͕ด·͍ͬͯΔ
ᶄ�ň̌ŉΛද͍ࣔͯ͠Δ
	ͱΓ͚͠ΩʔΛԡ͢ͱදࣔ͠·͢


ᶅ�ňߴԹŉͷද͕ࣔফ͍͑ͯΔ
ᶆ�ϑΝϯͷճస͕ఀ͍ͯ͠ࢭΔ

੾ΕΔ৚͕݅ݯి ͍ئ͓
⿟Ճ೤ޙ͸ɺ੡඼಺෦Λྫྷ·ͨ͢ΊʹɺϑΝϯ͕
Γ·͢ɻ·ࢭʹେ��෼ఔ౓ճస͠·͕͢ɺࣗಈత࠷
੡඼Λ௕࣋ͪͤ͞ΔͨΊʹɺϑΝϯͷճసத͸ɺ
ͳΔ΂͘電ݯϓϥάΛൈ͔ͳ͍Ͱ͍ͩ͘͞ɻ

ň̌ŉදࣔͷঢ়ଶͰυΞΛดΊͯɺԼهͷૢ࡞Λ͠·͢ɻ

ԻΛফ͢

ԻΛ໐Β͢

ϨϯδΩʔΛʰϐϐοʱͱ໐Δ·Ͱ̑ඵؒԡͯ͠ɺ
ň0''ŉ͕දࣔ͞ΕͨΒͱΓ͚͠ΩʔΛԡ͠·͢ɻ

ϨϯδΩʔΛʰϐοʱͱ໐Δ·Ͱ̑ඵؒԡͯ͠ɺ
ň0Oŉ͕දࣔ͞ΕͨΒͱΓ͚͠ΩʔΛԡ͠·͢ɻ

ઃఆྃ׬
ň̌ŉදࣔʹͳΓ·͢ɻ

⿟Ճ೤ऴྃޙɺԿ΋ૢ࡞Λ͠ͳ͍ͱɺऔΓग़͠๨Ε͓஌ΒͤԻ͕໐Γ·͢ɻ	�෼͓͖ʹ�ճ

ϝχϡʔ൪߸��ʙ��͸আ͘

⿟Ճ೤ऴྃԻͳͲΛফ͢͜ͱ͕Ͱ͖·͢ɻ

ϐϐϐϐϐ	ΓͳͲͷΤϥʔԻޡ࡞ૢ͸໐Γ·͢ɻ	37 ページ
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加熱の種類としくみ

ご注意 ⿟ి೾ͰՃ೤͢ΔͨΊɺ角皿ɾ金属ྨ͸ɺઈରʹ࢖Θͳ͍Ͱ͍ͩ͘͞ɻ
ՐՖ͕ग़ͯɺ੡඼ΛইΊ·͢ɻ

レンジ加熱

グリル加熱

Ճ೤ͷछྨ Ճ೤ͷ͘͠Έ

電波͸ϑϥοτςʔϒϧ
	ఈ໘಺෦
ΑΓग़·͢ɻ

ενʔϜʴϨϯδՃ೤

ενʔϜ༧࣪	ϨϯδՃ೤
Ͱɺݿ಺ʹৠؾΛൃੜ͔ͤͯ͞Βɺ
͞ΒʹώʔλʔͰՃ೤ͯ͠ա೤ਫৠؾΛ࡞Γɺ৯඼ද໘ͷ
૩Λ͓͑͞ͳ͕ΒɺՃ೤͠·͢ɻס

ϝχϡʔྫɿϑϥΠ͋ͨͨΊɺ͔Β༲͛ͳͲ

ա೤ਫৠؾʴώʔλʔՃ೤

ενʔϜΧοϓͷਫΛՃ೤͠ɺৠؾΛൃੜͤͯ͞ɺ
৯඼ද໘ͷס૩Λ͓͑͞ͳ͕ΒՃ೤͠·͢ɻ

ϝχϡʔྫɿৠܲ͠ɺενʔϜ͋ͨͨΊͳͲ

ϑϥοτςʔϒϧͷԼଆ͔Βग़Δ電波͕ɺ৯඼ͷਫ෼Λৼಈͤͯ͞ɺ
৯඼ΛՃ೤͠·͢ɻ

ϝχϡʔྫɿࣗಈ͋ͨͨΊɺڇೕɾञͳͲ

্ԼͷώʔλʔͰɺݿ಺ͷԹ౓ΛҰఆʹอͪɺ
৯඼ΛแΈࠐΜͰম্͖͛·͢ɻ

ϝχϡʔྫɿεϙϯδέʔΩɺΫοΩʔͳͲ

্Լͷώʔλʔ	ಛʹ্ώʔλʔ
͔Βͷ͍ڧ೤Ͱ
৯඼ʹয͛໨Λ෇͚ͯম্͖͛·͢ɻ

ϝχϡʔྫɿτʔετ

ενʔϜΧοϓ

⿟৯඼ͷछྨɾՃ೤લͷԹ౓ʹΑͬͯՃ೤࣌ؒ͸ɺҟͳΓ·͢ɻ
⿟৯඼ͷ෼ྔ͕̎ഒʹͳΔͱՃ೤࣌ؒ͸ɺ̎ഒऑʹͳΓ·͢ɻ

オーブン加熱
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加
熱
の
種
類
と
し
く
み
／
調
理
の
と
き
の
お
願
い

調理のときのお願い
⿟ؾ׵Λ͠ͳ͕Βௐཧ͢Δ
೤͕ͨ͘͞ؾΜग़Δ৔߹͕͋Γ·͢ɻ

⿟࢖༻͢Δ෇属඼΍༰ث͸ɺՃ೤ͱ৯඼ͷ෼ྔʹ߹ͬͨ΋ͷΛ͏࢖
෇ଐ඼͸ɺ֤ϝχϡʔͷઆ໌΍ňՃ೤ͷछྨͱ͘͠ΈŉΛߟࢀʹɺ༰ث͸ɺň͑࢖Δ༰ثɾ͑࢖ͳ͍༰ثŉΛ
֬ೝ͠·͢ɻ༰ثͷେ͖͞͸ɺ৯඼ΛೖΕͯ̔෼໨͙Β͍ʹͳΔ΋ͷΛ໨҆ʹ͠·͢ɻ

⿟Ճ೤தͷυΞͷ։ด͸ɺͳΔ΂͘͠ͳ͍
೤΍ৠ͕ؾ֎ʹಀ͛ͯ͠·͍ɺ͏·্͕͘࢓Γ·ͤΜɻՃ೤ঢ়ଶͷ֬ೝ͸ɺՃ೤ऴྃؒࡍʹ͢͹΍͘
͓͜ͳ͍·͢ɻ

レンジ加熱のとき
⿟角皿ɾ金属ྨ͸ɺઈରʹ࢖༻͠ͳ͍
ՐՖ͕ग़ͯɺ੡඼ΛইΊͨΓɺ෇ଐ඼͕ഁଛ͢Δ͜ͱ͕͋Γ·͢ɻ
ɻ͍͍ͩ͘͞࢖͓ʹ௨ΓࡌهΔ͜ͱ͕͋Γ·͕͢ɺຊॻͷ͢༺࢖๏ͰΞϧϛϗΠϧͳͲΛํ༺࢖ఆతͳݶ

⿟খ͘͞੾ͬͨࠜࡊͳͲͷগྔ(���HҎԼ)Ճ೤͸ඞ͔ͣͭΔ͙Β͍ͷਫΛೖΕΔ
গྔͷՃ೤͸ɺՐՖ͕ग़ͨΓ৯඼͕য͛ͨΓ೩͑ͨΓͯ͠ɺނোͷݪҼʹͳΓ·͢ɻ
ඞ͔ͣͭΔ͙Β͍ͷਫΛೖΕͯɺखಈͷϨϯδͰՃ೤Λ͠·͢ɻ

オーブン・グリル加熱	ώʔλʔՃ೤
のとき
⿟ϥοϓ΍ϓϥενοΫ༰ثΛ࢖Θͳ͍
༹͚ͨΓɺൃՐ͢ΔͷͰ͑࢖·ͤΜɻ

⿟角皿͸྆खͰ࣋ͪɺਫฏʹΏͬ͘ΓӡͿ
ӷମ͕͜΅ΕΔ͜ͱ͕͋Γ·͢ɻ͍ͨͯͬ·ͨʹࡼΔͱɺ͚֯܏

⿟Ͱ͖͕͋ͬͨΒɺ͙͢ʹݿ಺͔ΒऔΓग़͢
༨೤Ͱম͖͗͢ʹͳΓ·͢ɻ

⿟܁Γฦ͠ଓ͚ͯ࡞Δͱ͖͸ɺ༷ࢠΛݟͳ͕ΒՃ೤͢Δ
Βͳ͍͜ͱ͕͋Γ·͢ɻ্͕࢓͘·Γɺ͏্͕ͨͬ࢓ʹ಺΍෇ଐ඼͕೤͍৔߹͸ɺೱ͍Ίݿ

自動加熱のとき
⿟ࡌهͷࡐྉɾ෼ྔΛकΔ
͜ͷ੡඼ʹ߹Θͤͨ಺༰Λ͍ͯ͠ࡌه·͢ɻ
ͳ͕ΒՃ೤͍ͯͩ͘͠͞ɻݟΛࢠྉɾ෼ྔΛม͑Δͱ͖͸ɺखಈௐཧͰ༷ࡐ

⿟Ճ೤͕଍Γͳ͍ͱ͖͸ɺԆ௕͢Δ
Ճ೤ऴྃޙɺԆ௕ͷૢ࡞	11ページ
Λ͢Δ͔ɺखಈௐཧͰ༷ࢠΛݟͳ͕ΒՃ೤Λ͠·͢ɻ

調理後
⿟೤͘ͳͬͨ༰ث΍෇属඼ΛऔΓग़͢ͱ͖͸ɺϛτϯͳͲΛ͏࢖
௚઀खͰ৮Δͱɺ΍͚Ͳͷ͓ͦΕ͕͋Γ·͢ɻ

⿟ݿ಺ʹ෇ணͨ͠༉΍৯඼ɾਫణΛ১͖औΔ
์ஔͤͣʹɺݿ಺͕ྫྷΊ͔ͯΒɺ১͖औ͍ͬͯͩ͘͞ɻ	ృ૷ͷ͸͕Ε΍͞ͼͷݪҼ


⿟角皿Λɺ೤ʹऑ͍෺ͷ্ʹஔ͍ͨΓɺͨ͠ྫྷٸΓ͠ͳ͍
༹͚ͨΓɺ͕֯ࡼม͢ܗΔݪҼʹͳΓ·͢ɻ
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使える容器
 使えます

レ
ン
ジ

଱೤���ˆҎ্ͷ
ϓϥενοΫ༰ثɾϥοϓɺ
γϦίϯ༰ث

⿟ͨͩ͠ɺ࠭౶΍༉෼ͷଟ͍ྉཧ͸ߴԹʹͳΓɺมͨ͠ܗΓɺ
༹͚ͨΓ͢ΔͨΊ͑࢖·ͤΜɻ

⿟電ࢠϨϯδՃ೤༻ͷදࣔͷ͋Δ΋ͷΛ͓͍͍ͩ͘͞࢖ɻ
⿟༰ث΍ࡼʹϥοϓΛ͢Δͱ͖͸ɺΏͱΓΛ΋ͨͤͯ
͔ܰ͘Ϳ͍ͤͯͩ͘͞ɻ

೤ʹऑ͍ϑλ͸ɺ
͸ͣͯ͠Ճ೤͢Δ

ࣗಈ͋ͨͨΊͰີด༰ثͳͲΛ࢖༻͢Δͱ͖͸ɺϑλΛ͸ͣ͢
ϑλΛͯ͠Ճ೤͢Δͱɺηϯαʔ͕ৠؾ	౬ؾ
Λݕ஌Ͱ͖ͣʹ
Ճ೤ͷ͗͢͠ͰൃԎɾൃՐɾಥવ෸ͱ͏	ो෺ͳͲ
ͷݪҼͱ
ͳΓ·͢ɻ

େ੾

଱೤ੑΨϥε༰ثɺಃثɺ
ث࣓

⿟ͨͩ͠ɺٸ೤ɾ͢ྫྷٸΔͱׂΕΔ͜ͱ͕͋Γ·͢ɻ
⿟৭ֆ΍ͻͼɺۚɾۜ໛༷ͷ͋Δث͸ইΊͨΓɺ
ՐՖ͕ग़ΔͷͰ͑࢖·ͤΜɻ

オ
ー
ブ
ン
・
グ
リ
ル

ΞϧϛɾεςϯϨεɾ
ϗʔϩʔͳͲͷ金属༰ثɺ
ΞϧϛϗΠϧ

⿟ͨͩ͠ɺऔͬख͕ϓϥενοΫͷ΋ͷ͸ɺ༹͚ΔͨΊ
Μɻͤ·͑࢖

଱೤ੑΨϥε༰ثɺ
ಃثɺ࣓ث ⿟ͨͩ͠ɺٸ೤ɾ͢ྫྷٸΔͱׂΕΔ͜ͱ͕͋Γ·͢ɻ

γϦίϯ༰ث ⿟ઃఆ͢ΔԹ౓ΑΓ΋��ˆҎ্଱೤Թ౓ͷ͍ߴ༰ثΛ
ɻ͍͍ͩ͘͞࢖͓
	ઃఆԹ౓���ˆͷ৔߹ɺ଱೤Թ౓���ˆҎ্ͷ༰ث

಺ఱ໘෇ۙ΍ϑϥοτςʔϒϧ͸ɺઃఆԹ౓ΑΓݿ
Δ͜ͱ͕͢ܗঢ়ʹΑͬͯ͸มܗͷثԹʹͳΔͨΊɺ༰ߴ
͋Γ·͢ɻϑϥοτςʔϒϧʹ͸௚઀ஔ͔ͳ͍Ͱ͍ͩ͘͞ɻ

άϦϧͰ͸
Μͤ·͑࢖

ԼهҎ֎ͷ༰ثΛ͝࢖༻ʹͳΔ৔߹͸ɺ༰ثͷൢചݩɺ
·ͨ͸੡଄ϝʔΧʔʹ͓໰͍߹Θ͍ͤͩ͘͞ɻ
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使
え
る
容
器
／
使
え
な
い
容
器

使えない容器
 使えません

レ
ン
ジ

ΞϧϛɾεςϯϨεɾ
ϗʔϩʔͳͲͷ金属༰ثɺ
ΞϧϛϗΠϧ

⿟ՐՖ͕ग़ͯ੡඼ΛইΊΔͷͰ͑࢖·ͤΜ͕ɺ
ΞϧϛϗΠϧ͸ɺຊॻͰ͍ͯ͠ࡌهΔ͔͍ͨ࢖Ͱ͋Ε͹ɺ

ղౚͳͲ	ɻ͢·͑࢖

଱೤���ˆະຬͷ
ϓϥενοΫ༰ث
	ൃ๐τϨʔͳͲ


⿟ενϩʔϧɾϙϦΤνϨϯɾϝϥϛϯ	༮ࣇ༻৯ث
ɾ
ϑΣϊʔϧɾϢϦΞͳͲ͸電波Ͱม࣭͢ΔͷͰ
Μɻͤ·͑࢖

଱೤ੑͷͳ͍
Ψϥε༰ث

⿟ڧԽΨϥεɾΧοτάϥεɾΫϦελϧΨϥεͳͲ΋
Μɻͤ·͑࢖

஛ɾ໦ɾࢴ੡඼
ث࣫

⿟ృΓ͕͸͛ͨΓɺͻͼׂΕͨΓɺ೩͑ͨΓ͠·͢ɻ
⿟஛۲ɺఱ΀ΒෑࢴɺΩονϯϖʔύʔɺ଱೤Ճ͞޻Ε͍ͯΔ
ΫοΩϯάγʔτ͸ɺຊॻͰ͍ͯ͠ࡌهΔ͔͍ͨ࢖Ͱ
͋Ε͹͑࢖·͢ɻ

オ
ー
ブ
ン
・
グ
リ
ル

ϓϥενοΫ༰ثɺϥοϓ ⿟มͨ͠ܗΓɺয͛ͨΓ͠·͢ɻ
⿟༹͚ͨΓɺൃՐ͢Δ͜ͱ͕͋Γ·͢ɻ
ϥοϓ͸ൃ߬Ͱ͸͑࢖·͢ɻ

଱೤ੑͷͳ͍Ψϥε༰ثɾ
ث࣫

⿟ڧԽΨϥεɾΧοτάϥεɾΫϦελϧΨϥεͳͲ΋
Μɻͤ·͑࢖

⿟࣫ث͸ɺృΓ͕͸͛ͨΓɺͻͼׂΕͨΓɺ೩͑ͨΓ͠·͢ɻ

஛ɾ໦ɾࢴ੡඼ ⿟஛۲ɺ଱೤Ճ͞޻Ε͍ͯΔΫοΩϯάγʔτ˞͸ɺ
ຊॻͰ͍ͯ͠ࡌهΔ͔͍ͨ࢖Ͱ͋Ε͹͑࢖·͢ɻ
˞��ύοέʔδʹࡌهͷ଱೤Թ౓Λ֬ೝ͠ɺݿ಺น໘ʹ
઀৮ͤ͞ͳ͍Α͏ʹ͍ͯͩ͘͠͞ɻয͛Δ͜ͱ͕
͋Γ·͢ɻ
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カラ焼きをする

準
備

ඞͣ෦԰ͷ૭Λ։͚Δ͔ɺؾ׵ઔΛճ͢
Ԏ΍ʹ͓͍ʹහײͳখௗͳͲͷখಈ෺͸ɺผͷ෦԰ʹҠ͓͖ͯ͠·͢ɻ

1
ΈɺࠐϓϥάΛࠩ͠ݯి
಺ʹԿ΋ೖ͍ͬͯͳ͍͜ͱΛݿ
֬ೝͯ͠ɺυΞΛดΊΔ

2
Χϥম͖ͷň��ŉʹ߹ΘͤΔ

3
ελʔτ͢Δ

⿟ݿ಺౮͸఺౮͠·ͤΜɻ
⿟Ճ೤த΍Ճ೤ޙ͸ɺ
಺น͕๲ு͢Δͱ͖ʹňϙϯŉͱ໐Δ͜ͱ͕͋Γ·͢ɻݿԹͷͨΊߴ
ྫྷΊΔͱ͖΋໐Δ͜ͱ͕͋Γ·͢ɻ
本体が熱くなります。ご注意ください。

Ճ೤

カ
ラ
焼
き
終
了

ピーピー 
　ピーピー

加熱後
⿟υΞΛ։͚ͯɺ೤ؾΛ֎ʹಀ͕͠·͢ɻ
υΞΛ։͚Δͱ͖͸ɺإΛۙ෇͚ͳ͍Ͱ͍ͩ͘͞ɻ
(΍͚Ͳͷ͓ͦΕ͋Γ)

⿟੡඼಺෦Λྫྷ·ͨ͢ΊɺϑΝϯͷճసԻ͕͠·͕͢ɺࣗಈతʹࢭ·Γ·͢ɻ
⿟ϑϥοτςʔϒϧ͕೤͘ͳΓ·͢ɻ
͙͢ʹɺ೤ʹऑ͍༰ثΛஔ͘ͱɺ༹͚ͨΓมͨ͠ܗΓ͢Δ͜ͱ͕͋Γ·͢ɻ

Χϥম͖Λ͠ͳͯ͘΋ௐཧ͸Ͱ͖·͕͢ɺݿ಺͕ߴԹʹͳΔͱɺഉ͔ޱؾΒԎ΍
ʹ͓͍͕ग़ΔͨΊɺௐཧલʹΧϥম͖Λͯ͠ɺԎ΍ʹ͓͍ͷݩΛম͖੾Γ·͢ɻ
ͳ͖ͬͯͨͱ͖΋ɺԚΕΛ১͖औ͔ͬͯΒɺʹؾ͕͍͓ʹ಺ͷݿͱ΋ͳ͍ɺʹ༺࢖͝
Χϥম͖͢Δ͜ͱΛ͓͢͢Ί͠·͢ɻ

஫�ҙ
Ճ೤த΍Ճ೤͠ޙ͹Β͘͸
಺ɾυΞʹ৮Βͳ͍ݿ
ʲやけどの原因ʳ

Ξϧίʔϧ͸
Θͳ͍࢖

	ൃՐͷ͓ͦΕ͋Γ


Ճ೤ऴྃԻ͕
໐Γ·͢ɻ
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カ
ラ
焼
き
を
す
る
／
あ
た
た
め
の
使
い
分
け

 あたための使い分け
ϝχϡʔΛબΜͰελʔτΩʔΛԡ͚ͩ͢Ͱɺ৯඼ʹ߹Θͤͨ͋ͨͨΊ͕Ͱ͖·͢ɻ

৯඼ ϝχϡʔ આ໌࡞ૢ Ճ೤಺༰

͓͔ͣɾ͝͸Μɾ
ྫྷౚ͝͸ΜͳͲ

͋ͨͨΊ 18 ページ ϨϯδՃ೤
৯඼͔Βग़ͨৠؾ	౬ؾ
Λ
ηϯαʔ͕ݕ஌ͯ͠ɺࣗಈͰ
͋ͨͨΊ·͢ɻ

͋ͨͨΊΩʔΛԡ͚ͩ͢

ೕɾίʔώʔɾڇ
ञͳͲ

ೕɾञڇ�̍ 20 ページ ϨϯδՃ೤
ಥવ෸ͱ͏Λ๷͍Ͱɺ
ҿΈ͝ΖͷԹ౓ʹ͋ͨͨΊ·͢ɻࣗಈ͋ͨͨΊ͸ɺ

෸ͱ͏͢ΔͷͰઈରʹ
Θͳ͍࢖

ϑϦʔζυϥΠεʔϓͷૉ ̎�ϑϦʔζυϥΠεʔϓ 21ページ ϨϯδՃ೤
ϑϦʔζυϥΠεʔϓͷૉͱਫΛɺ
ϚάΧοϓʹೖΕͯҿΈ͝Ζͷ
Թ౓ʹ͋ͨͨΊ·͢ɻ

ͷྫྷౚ৯඼ൢࢢ ̏�ྫྷౚ৯඼͋ͨͨΊ 22ページ ϨϯδՃ೤
໘౗ͳग़ྗ	8਺
΍࣌ؒͷઃఆ͕
ෆཁͰɺࣗಈͰ͋ͨͨΊ·͢ɻ

ίϯϏχͷห౰ͳͲ ̐�͓ห౰͋ͨͨΊ 24ページ ϨϯδՃ೤
໘౗ͳग़ྗ	8਺
΍࣌ؒͷઃఆ͕
ෆཁͰɺࣗಈͰ͋ͨͨΊ·͢ɻ

ఱ΀ΒɾϑϥΠͳͲ ���ενʔϜ༧࣪ 28 ページ ա೤ਫৠؾʴώʔλʔՃ೤
Λൃੜ͔ͤͯ͞Βؾ಺ʹৠݿ
Ճ೤͢Δ͜ͱͰɺαοΫϦͱ
͋ͨͨΊ·͢ɻ

���ϑϥΠ͋ͨͨΊ

த՚·Μɾγϡ΢ϚΠ
ͳͲ

���ενʔϜ͋ͨͨΊ 30 ページ ενʔϜ�ϨϯδՃ೤
ϥοϓͳ͠Ͱͬ͠ͱΓͱ
͋ͨͨΊ·͢ɻ
Ճ೤࣌ؒͷઃఆ͕ඞཁͰ͢ɻ
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 あたため

準
備

৯඼ΛೖΕΔ
ҿΈ෺ͷ͋ͨͨΊʹ͏࢖ͱ෸ͱ͏ͯ͠େมݥةͰ͢ɻ
ҿΈ෺͸ɺ̍ڇ�ೕɾञ�Ͱ͋ͨͨΊ͍ͯͩ͘͞ɻதԝʹஔ͘

⿟ϨϯδͰ͑࢖Δ༰ثΛ֬ೝ͍ͯͩ͘͠͞ɻ	14ページ

⿟ϥοϓΛ͢Δͱ͖͸ɺΏͱΓΛ΋͔ͨͤͯܰ͘Ϳͤɺ
༰ثͳͲͷϑλ͸͸͍ͣͯͩ͘͠͞ɻ
৯඼͔Βग़ͨৠؾ	౬ؾ
Ληϯαʔ͕ݕ஌ͯ͠Ճ೤͕
ऴྃ͢ΔͨΊɺϥοϓΛ͔ͬ͠Γ͔ͿͤͨΓɺີด༰ثͳͲͷ
ϑλΛͯ͠Ճ೤͢ΔͱɺՃ೤ͷ͗͢͠ͰൃԎɾൃՐɾಥવ෸ͱ͏
	ो෺ͳͲ
ͷݪҼʹͳΓ·͢ɻ

⿟ີ෧ঢ়ଶͷ༰ث΍ା͸ɺ࢖Θͳ͍Ͱ͍ͩ͘͞ɻ
⿟ൢࢢͷྫྷౚ৯඼Λ͋ͨͨΊΔͱ͖͸ɺ̏�ྫྷౚ৯඼͋ͨͨΊ΍
खಈͷϨϯδΛ͍ͩͯͬ͘͞࢖ɻ

⿟ҎԼͷ৯඼͸ɺࣗಈ͋ͨͨΊͰՃ೤͠ͳ͍Ͱ͍ͩ͘͞ɻ
	Ճ೤ͷ͗͢͠ͰɺൃԎɾൃՐ͢Δ͓ͦΕ


⿟ྔ͕ଟ͍ͱ͖͸ɺ̎ͭʹ
෼͚ͯɺதԝʹஔ͖·͢ɻ

⿟ϥοϓΛ͢Δ΋ͷ
ྫྷౚ΋ͷ΍ɺ
ͬ͠ͱΓ্ͨ͛࢓Γɺ
ඈͼࢄΓ΍͍͢৯඼ɻ
ϥοϓΛ͠ͳ͍΋ͷ
༨෼ͳਫ෼Λඈ͹͍ͨ͠
৯඼ɻ

角皿͸
Μͤ·͍࢖

ㅡਫ෼ͷগͳ͍΋ͷ	ׯ΋ͷɾམՖੜɾ༉༲͛ɺఱ͔͢ͳͲ

ㅡס૩ͨ͠΋ͷɾύηϦɾ੨ͦ͡ͳͲ
ㅡ͸͚͡΍͍͢৯ࡐͷೖͬͨ΋ͷ	͍͔ͳͲ

खಈͷϨϯδ���8Ͱ༷ࢠΛݟͳ͕ΒՃ೤͠·͢ɻ
⿟ώʔλʔՃ೤ޙͷϑϥοτςʔϒϧʹɺϓϥενοΫͳͲͷ
೤ʹऑ͍༰ثΛஔ͔ͳ͍Ͱ͍ͩ͘͞ɻ
	༹͚ͨΓɺม͠ܗ·͢


1

ελʔτ͢Δ

⿟্͕࢓ΓΛௐઅ͢Δͱ͖͸ɺελʔτޙ��ඵҎ಺ʹ
ઃఆͭ·ΈΛճ͠·͢ɻ
৯඼ʹ߹Θͤͯɺ
ඞ্͕ͣ࢓ΓΛௐઅ͢Δ΋ͷ͕͋Γ·͢ɻ
	19 ページ


⿟Ճ೤్தͰɺ࢒Γ࣌ؒΛදࣔ͢Δ৔߹΋͋Γ·͢ɻ

加熱後 ⿟ϥοϓΛ͍ͯͨ͠৔߹͸ɺ΍͚ͲʹؾΛ෇͚ͯɺ͙͢ʹ͸ͣ͠·͢ɻ
	৯඼ɾ༰ثͷมܗͷݪҼ


⿟Ճ೤͕଍Γͳ͍ͱ͖͸ɺ࣌ؒΛԆ௕͢Δ͔ɺखಈͷϨϯδ���8Ͱ༷ࢠΛݟͳ͕ΒՃ೤͠·͢ɻ

ऑ ڧ

͝͸Μ΍͓͔ͣͷ͋ͨͨΊʹ͍࢖·͢ɻ

ࣗಈ ϨϯδՃ೤
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あ
た
た
め

ࠂ�ܯ
ɾཛ(֪෇͖ཛɾΏͰཛɾ͓ͰΜͷཛɾ͏ͣΒཛͳͲ)ΛՃ೤͠ͳ͍ʲ爆発し、大変危険ʳ
ɾ͋Μ·Μɾύϯɾম͖͍΋ɺਫ෼ͷগͳ͍΋ͷɺগྔͷ΋ͷʹ͸࢖Θͳ͍
�ʲ発煙・発火の原因ʳ
ɾӷঢ়ͷ΋ͷɺͱΖΈͷ͋Δ΋ͷ(ΧϨʔɾγνϡʔɾࣽ෺ɾΈͦोͳͲ۩ͷ͋Δ΋ͷ)͸
Ճ೤த΍Ճ೤ޙʹಥવ෸ͱ͏(ಥ෸)ͯ͠ඈͼࢄΔ͜ͱ͕͋ΔͷͰɺՃ೤લɾՃ೤ޙʹ
͔͖ࠞͥͯɺऔΓग़͢ࡍ͸΍͚Ͳʹ஫ҙ͢Δ

上手にあたためるためのポイント

৯඼ ෼ྔ ঢ়ଶ ϥοϓ Γͷ্͕࢓ ϙΠϯτௐઅ
͝͸Μ ̍ʙ̐ഋ

	̍ഋ���H
 ৗԹɾྫྷଂ ʔ ̏ʙ̐ഋ͸
ڧ ㅡݻΊͷͱ͖͸ɺਫΛৼΓ͔͚Δɻ

ྫྷౚ͝͸Μ ̍ʙ̎ݸ

���ʙ���Hݸ̍	 ྫྷౚ

ʔ
厚さ２～３cmで、平らに冷凍したもの
ㅡϥοϓͷͱ͡໨Λ্ʹͯ͠ɺ
ඞͣࡼʹͷͤΔɻ

˞ ʔ

市販の容器に入れて冷凍したもの
ㅡϑλΛ͍ͬͨΜ͸ͣͯ͠ɺ
༰ثͷ্ʹܰ͘ͷͤΔɻ

˞ϑλ͕ϨϯδՃ೤ෆՄͷ৔߹͸ɺ
ϥοϓΛ͔ܰ͘ͿͤΔɻ

γϡ΢ϚΠ ̑ʙݸ��
	���H·Ͱ
 ৗԹɾྫྷଂ ऑ ㅡ྆໘ʹਫΛৼΓ͔͚Δɻ

ϋϯόʔά ̍ʙ̐ݸ

��Hݸ̍	 ৗԹɾྫྷଂ ʔ ڧ ʔ

ఱ΀Β ���ʙ���H ৗԹɾྫྷଂ ʔ ʔ

ㅡࡼʹΩονϯϖʔύʔ΍
ఱ΀ΒෑࢴΛෑ͖ɺ
ॏͳΒͳ͍Α͏ʹฒ΂Δɻ
͍͔͸ɺ͸͚͡ΔͷͰɺखಈͷ
Ϩϯδ���8Ͱͻ͔͑ΊʹՃ೤͢Δɻ

ϐϥϑ ���ʙ���H ৗԹɾྫྷଂ ʔ ڧ ㅡՃ೤ޙɺ͔͖ࠞͥΔɻ

ম͖ͦ͹
���ʙ���H ৗԹɾྫྷଂ ʔ ڧ ㅡՃ೤ޙɺ͔͖ࠞͥΔɻ

ΧϨʔɾγνϡʔ ���ʙ���H ৗԹɾྫྷଂ ʔ ㅡྫྷౚͷͱ͖͸ɺ
ઙ͍༰ثʹೖΕΔɻ

ㅡՃ೤ޙɺ͔͖ࠞͥΔɻ���ʙ���H ྫྷౚ ʔ

ࣽ෺ ���ʙ���H ৗԹɾྫྷଂ ʔ ʔ ㅡࣽڕͳͲ਎͕͸͚͡Δ͓ͦΕͷ͋Δ
΋ͷ͸ϥοϓΛ͢Δɻ

Έͦो ̍ʙ̎ഋ
	̍ഋ���N-
 ৗԹɾྫྷଂ ʔ ڧ ㅡՃ೤ޙɺ͔͖ࠞͥΔɻ

ʓ͸ɺϥοϓΛ͠·͢ɻ
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牛乳・酒
ࣗಈ ϨϯδՃ೤

準
備

৯඼ΛೖΕΔ ⿟༰ث͸ɺج४෼ྔΛೖΕͯ̔෼໨͙Β͍ʹͳΔ΋ͷͰɺ
௿Ίͷޱ޿༰ثΛ͍࢖·͢ɻ

⿟ϨϯδͰ͑࢖Δ༰ثΛ֬ೝ͍ͯͩ͘͠͞ɻ	14ページ

⿟ج४෼ྔΑΓগͳ͍৔߹͸ɺ෸ͱ͏͢Δ͜ͱ͕͋Γ·͢ɻ
⿟̎ഋҎ্ͷͱ͖͸ɺ෼ྔΛͦΖ͑·͢ɻ
⿟Ճ೤ͷલޙ͸ඞ͔͖ͣࠞͥ·͢ɻ
⿟Ϗϯʹೖ͍ͬͯΔ΋ͷ͸ɺ
ඞͣ༰ثʹҠ͠ସ͍͑ͯͩ͘͞ɻ;͖ग़͠·͢ɻ

置きかた 	̎ഋ
 	̏ഋ
 	̐ഋ


ϥοϓ΍ϑλΛ
ͤͣʹதԝʹஔ͘

⿟Ұ౓ʹՃ೤Ͱ͖Δ෼ྔ͸ɺ

ຊ	४෼ྔ̍ʙ̐ഋجɻ

角皿͸
Μͤ·͍࢖

1
ň̍ŉͱഋ਺	̍ʙ̐ഋ
Λ߹ΘͤΔ

ഋ਺

2
ελʔτ͢Δ ⿟্͕࢓ΓΛௐઅ͢Δͱ͖͸ɺελʔτޙ��ඵҎ಺ʹ

ઃఆͭ·ΈΛճ͠·͢ɻ
ञͷ͔ΜΛ͢Δͱ͖͸ɺඞͣňऑŉʹ߹Θͤ·͢ɻ

⿟໿��ඵ࢒ʹޙΓ࣌ؒΛදࣔ͠·͢ɻ

加熱後 ⿟Α͔͖ࠞͥ͘·͢ɻ
⿟Ճ೤͕଍Γͳ͍ͱ͖͸ɺ࣌ؒΛԆ௕͢Δ͔ɺखಈͷϨϯδ���8Ͱ༷ࢠΛݟͳ͕ΒՃ೤͠·͢ɻ
⿟Ճ೤͗ͨ͢͠ͱ͖͸ɺ̍ʙ̎෼ఔ౓ݿ಺Ͱྫྷ·͔ͯ͠ΒऔΓग़͍ͯͩ͘͠͞ɻ

ҿΈ෺ͷ͋ͨͨΊʹ͍࢖·͢ɻ

ࠂ�ܯ
Ճ೤͗͢͠ͳ͍
ಥવͷ෸ͱ͏ʹΑΓඈͼࢄΓ·͢
ʲやけどのおそれʳ

৯඼ ४෼ྔج ঢ়ଶ Γͷ্͕࢓ ϙΠϯτ̍ഋ͋ͨΓ 
४Թ౓ج	 ௐઅ

ೕڇ 200mL 冷蔵保存
	໿̔ˆ
 ʔ

⿟Ճ೤લͷج४Թ౓ΑΓ௿͍ͱ͖͸ňڧŉʹɺ
ͱ͖͸ňऑŉʹ߹Θͤ·͢ɻίʔώʔ͍ߴ 150mL 常温

	໿��ˆ
 ʔ

ञ
180mL 常温

	໿��ˆ
 ऑ
⿟͋ͭΊ΍͵ΔΊʹ͢Δͱ͖͸ɺखಈͷϨϯδ
���8Ͱ࣌ؒΛ߹Θͤͯɺ༷ࢠΛݟͳ͕Β
Ճ೤͍ͯͩ͘͠͞ɻ
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フリーズドライスープ
牛
乳
・
酒
／
フ
リ
ー
ズ
ド
ラ
イ
ス
ー
プ

ࣗಈ ϨϯδՃ೤

準
備

৯඼ΛೖΕΔ ⿟ϚάΧοϓʹϑϦʔζυϥΠεʔϓͷૉΛ
ೖΕ͔ͯΒɺਫΛ஫͗ೖΕ·͢ɻ
ㅡϑϦʔζυϥΠεʔϓͷૉɿύοέʔδࡌهͷ౬ͷ෼ྔ͕

���ʙ���N-ͷ΋ͷ
ㅡਫɿৗԹ·ͨ͸ྫྷଂ	̔ʙ��ˆ
ͷ΋ͷ

⿟༰ث͸ɺਫΛೖΕͯ̓ʙ̔෼໨͙Β͍ʹͳΔ΋ͷͰɺ
௚̔ܘʙ��DNͷϚάΧοϓ΍εʔϓΧοϓΛ͍࢖·͢ɻ
	௚ܘ��DNΛ௒͑Δ༰ثΛ͏࢖ͱ্͕࢓Γ͕͵ΔΊʹͳΔ
৔߹͕͋Γ·͢


⿟ϨϯδͰ͑࢖Δ༰ثΛ֬ೝ͍ͯͩ͘͠͞ɻ	14ページ

⿟̎ഋͷͱ͖͸ɺ෼ྔΛͦΖ͑·͢ɻ
⿟ύοέʔδࡌهͷ಺༰Λ֬ೝͯ͠ɺҎԼͷ΋ͷ͸
̎�ϑϦʔζυϥΠεʔϓͰՃ೤͠ͳ͍Ͱ͍ͩ͘͞ɻ
ㅡεʔϓ΍ΈͦोͳͲͷो෺Ҏ֎	ϦκοτɺγνϡʔͳͲ

ㅡύοέʔδࡌهͷ౬ͷ෼ྔ͕ɺ���N-ະຬ΍���N-Λ௒͑Δ΋ͷ

⿟ϑϦʔζυϥΠͱค຤εʔϓ͕ࠞͬͨ͟λΠϓͷ΋ͷ͸ɺՃ೤ޙʹ
͔͖ࠞͥͯ΋͏·༹͚͘ͳ͍৔߹͕͋Γ·͢ɻ

置きかた
	̎ഋ


ϥοϓ΍ϑλΛ
ͤͣʹதԝʹஔ͘

⿟Ұ౓ʹՃ೤Ͱ͖Δ෼ྔ͸ɺ
̍ʙ̎ഋɻ

⿟ਫ͸ɺύοέʔδࡌهͷ౬ͷ
෼ྔΛೖΕ·͢ɻ	���ʙ
���N-ͷ΋ͷ͕Ͱ͖·͢


角皿͸
Μͤ·͍࢖

1
ň̎ŉͱഋ਺	̍ʙ̎ഋ
Λ߹ΘͤΔ

ഋ਺

2
ελʔτ͢Δ ⿟্͕࢓ΓΛௐઅ͢Δͱ͖͸ɺελʔτޙ��ඵҎ಺ʹ

ઃఆͭ·ΈΛճ͠·͢ɻ
ྫྷଂอଘ(໿̔ˆ)ͷਫΛೖΕͨͱ͖͸ɺඞͣɺňڧŉʹ߹Θͤ·͢ɻ

⿟Ճ೤్தͰɺ࢒Γ࣌ؒΛදࣔ͢Δ৔߹΋͋Γ·͢ɻ

加熱後 ⿟Α͔͖͔ࠞͥͯ͘Βɺ΍͚Ͳʹ஫ҙ͓ͯ͠ঌ͕͋͠Γ͍ͩ͘͞ɻ
⿟Ճ೤͕଍Γͳ͍ͱ͖͸ɺ࣌ؒΛԆ௕͢Δ͔ɺखಈͷϨϯδ���8Ͱ
ͳ͕ΒՃ೤͠·͢ɻݟΛࢠ༷

⿟Ճ೤͗ͨ͢͠ͱ͖͸ɺ̍ʙ̎෼ఔ౓ݿ಺Ͱྫྷ·͔ͯ͠ΒऔΓग़͍ͯͩ͘͠͞ɻ

Γ·͢ɻ্͕࢓ʹͷϑϦʔζυϥΠεʔϓͷૉʹਫΛೖΕͯՃ೤͢Δ͜ͱͰɺҿΈ͝Ζͷεʔϓൢࢢ

ࠂ�ܯ
Ճ೤͗͢͠ͳ͍
ಥવͷ෸ͱ͏ʹΑΓඈͼࢄΓ·͢
ʲやけどのおそれʳ
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冷凍食品あたため
ࣗಈ ϨϯδՃ೤

準
備

৯඼ΛೖΕΔ ⿟ඞͣňిࢠϨϯδՄŉͱࡌهͷ͋Δɺൢࢢͷྫྷౚ৯඼Λ͓͍࢖
͍ͩ͘͞ɻ

⿟ϨϯδͰ͑࢖Δ༰ثΛ֬ೝ͍ͯͩ͘͠͞ɻ	14ページ

⿟༰ث΍ϥοϓͷ͔͍ͨ࢖ʹ͍ͭͯ͸ɺ23ページͰ֬ೝͯ͠
͍ͩ͘͞ɻ

⿟ϥοϓΛ͢Δͱ͖͸ɺΏͱΓΛ΋͔ͨͤͯܰ͘Ϳ͍ͤͯͩ͘͞ɻ
	৯඼͔Βग़ͨৠؾ	౬ؾ
Ληϯαʔ͕ݕ஌ͯ͠Ճ೤͕ऴྃ͢Δ
ͨΊɺີ෧ঢ়ଶʹ͠ͳ͍


⿟ྫྷౚ͔ࣨΒऔΓग़͙ͯ͢͠ʹՃ೤͍ͯͩ͘͠͞ɻ
ૼͷ͍͍ͭͯΔ΋ͷ͸ɺ͏·͋ͨͨ͘·Βͳ͍ͱ͖͕͋Γ·͢ɻ

⿟ώʔλʔՃ೤ޙͷϑϥοτςʔϒϧʹɺϓϥενοΫͳͲͷ
೤ʹऑ͍༰ثΛஔ͔ͳ͍Ͱ͍ͩ͘͞ɻ
	༹͚ͨΓɺม͠ܗ·͢


தԝʹஔ͘

⿟ۃ୺ʹ୺΁ஔ͘ͱɺ
্खʹ্͕࢓Γ·ͤΜɻ

角皿͸
Μͤ·͍࢖

1
ň̏ŉʹ߹ΘͤΔ

2
ελʔτ͢Δ ⿟্͕࢓ΓΛௐઅ͢Δͱ͖͸ɺελʔτޙ��ඵҎ಺ʹ

ઃఆͭ·ΈΛճ͠·͢ɻ
৯඼ʹΑͬͯɺඞ্͕ͣ࢓ΓΛௐઅ͢Δ΋ͷ͕͋Γ·͢ɻ
	23ページ


⿟Ճ೤్தͰɺ࢒Γ࣌ؒΛදࣔ͢Δ৔߹΋͋Γ·͢ɻ

加熱後 ⿟Ճ೤͕଍Γͳ͍ͱ͖͸ɺ࣌ؒΛԆ௕͢Δ͔ɺखಈͷϨϯδ���8Ͱ༷ࢠΛݟͳ͕ΒՃ೤͠·͢ɻ
⿟ϥοϓ΍ϑλΛ͍ͯͨ͠৔߹΍ɺା͝ͱՃ೤͍ͯͨ͠৔߹͸ɺ΍͚ͲʹؾΛ෇͚ͯɺ
͙͢ʹ͸ͣ͠·͢ɻ
	৯඼ɾ༰ثͷมܗͷݪҼ


̍ਓ෼ͷྫྷౚύελ΍ྫྷౚห౰ͳͲΛɺग़ྗ	8਺
΍࣌ؒΛઃఆͤͣʹ͋ͨͨΊΔ͜ͱ͕Ͱ͖·͢ɻ
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৯඼ ෼ྔ ༰ث΍ Γͷ্͕࢓ ϙΠϯτϥοϓ ௐઅ

ύελ ̍ਓ෼
	���ʙ���H
 ˞ ���HҎ্͸

強 ㅡՃ೤ޙɺ͙͢ʹ͔͖ࠞͥΔɻ

ম͖ͦ͹ ̍ਓ෼
	���ʙ���H
 ˞ ʔ ㅡՃ೤ޙɺ͙͢ʹ͔͖ࠞͥΔɻ

ကͷ۩ ̍ਓ෼
	���ʙ���H
 ˞ ʔ ㅡՃ೤ޙɺ͙͢ʹ͔͖ࠞͥΔɻ

ϐϥϑ
νϟʔϋϯ ���ʙ���H ˓ ʔ ㅡ͋Β͔͡ΊɺΑ͘΄͙͓ͯ͘͠ɻ

ㅡՃ೤ޙɺ͙͢ʹ͔͖ࠞͥΔɻ

ห౰
	͝͸Μ෇͖
·ͨ͸͓͔ͣͷΈ


̍ਓ෼
	���ʙ���H
 ˞ 強

ㅡ༰ثͷܗঢ়ɺ͓͔ͣͷछྨɺ੝Γ෇͚͔ͨ΍
อଘঢ়ଶͳͲʹΑ্͕ͬͯ࢓ΓͷԹ౓͕
มΘΓ·͢ɻ༷ࢠΛݟͳ͕ΒՃ೤ͯͩ͘͠
͍͞ɻ

ΦϜϥΠε ̍ਓ෼
	���ʙ���H
 ˞ 強 ʔ

γϡ΢ϚΠ ̑ʙݸ��
	���H·Ͱ
 ˓ ʔ ㅡ྆໘ʹਫΛৼΓ͔͚Δɻ

⿟த՚·Μ̍ݸ͸ɺ���ενʔϜ͋ͨͨΊͰ͋ͨͨΊΔ͜ͱ͕Ͱ͖·͢ɻ	30 ページ

͸ɺखಈͷϨϯδͰՃ೤͠·͢ɻݸ̎

⿟खಈͰՃ೤͢Δͱ͖ͷஔ͖͔ͨɺग़ྗ	8਺
ɺՃ೤࣌ؒͳͲ͸ɺ
ύοέʔδࡌهͷ಺༰Λ͓ಡΈ͍ͩ͘͞ɻ

⿟άϥλϯ΍͓޷Έম͖ͳͲɺା΍ϥοϓΛऔΓআ͍ͯՃ೤͢Δ΋ͷ΍
ϥʔϝϯ΍͏ͲΜͳͲਫΛՃ͑ͯϑλΛ։͚ͯՃ೤͢Δ΋ͷ͸ɺ
खಈͷϨϯδͰՃ೤͠·͢ɻ

⿟ϝʔΧʔ΍த਎ͷࡐྉɺอଘঢ়ଶͳͲʹΑΓ্͕࢓Γ͕ҟͳΔ͜ͱ͕͋Γ·͢ɻ
⿟ύοέʔδʹňࡼʹͷͤΔŉͱ͞ࡌهΕ͍ͯΔ৯඼͸ɺ଱೤ੑͷฏࡼʹͷͤ·͢ɻ

冷
凍
食
品
あ
た
た
め

ࠂ�ܯ
ཛ(֪෇͖ཛɾΏͰཛɾ͓ͰΜͷཛɾ͏ͣΒཛͳͲ)ΛՃ೤͠ͳ͍ʲ爆発し、大変危険ʳ
͋Μͷೖͬͨ΋ͷ(͋Μ·Μɺࠓ઒ম͖ͳͲ)ɺύϯɺਫ෼ͷগͳ͍΋ͷɺগྔͷ΋ͷ
(ห౰༻͓͔ͣͳͲ)ʹ͸࢖Θͳ͍ʲ発煙・発火の原因ʳ

上手にあたためるためのポイント
˔Լදʹࡌهͷͳ͍৯඼ʹ͍ͭͯ͸ɺ̏�ྫྷౚ৯඼͋ͨͨΊΛͨͨ͋ͨͬ࢖Ί͸͓͢͢ΊͰ͖·ͤΜɻ

˞�ʜύοέʔδࡌهͷ௨Γʹ͠·͢
	֎ା·ͨ͸಺ାͷ··΍ɺτϨʔೖΓͷϑλΛগ͚͋͠ΔɺࡼʹͷͤΔͳͲ


˓�ʜ଱೤ੑͷ皿΍༰ثʹೖΕͯɺϥοϓΛ͠·͢
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お弁当あたため
ࣗಈ ϨϯδՃ೤

準
備

৯඼ΛೖΕΔ ⿟แ૷͍ͯ͠Δϥοϓ΍ϑλ͸ɺඞͣ͸͍ͣͯͩ͘͠͞ɻ
৯඼͔Βग़ͨৠؾ	౬ؾ
Ληϯαʔ͕ݕ஌ͯ͠Ճ೤͕ऴྃ͢Δ
ͨΊɺϥοϓ΍ϑλΛͨ͠··Ճ೤͢ΔͱɺՃ೤ͷ͗͢͠ͰൃԎɾ
ൃՐͷݪҼʹͳΓ·͢ɻ

⿟ΏͰཛ(͏ͣΒཛؚΉ)΍Ξϧϛέʔεɺௐຯྉྨ΋औΓग़ͯͩ͘͠
͍͞ɻ	ՐՖ͕ग़ͨΓɺഁ྾ʹΑΔ΍͚Ͳ΍ɺ͚͕ͷ͓ͦΕ


⿟ώʔλʔՃ೤ޙͷ
ϑϥοτςʔϒϧʹɺϓϥε
νοΫͳͲͷ೤ʹऑ͍༰ثΛ
ஔ͔ͳ͍Ͱ͍ͩ͘͞ɻ
	༹͚ͨΓɺม͠ܗ·͢


ϥοϓ΍ϑλΛ
͸ͣ͠தԝʹஔ͘

⿟Ұ౓ʹՃ೤Ͱ͖Δ෼ྔ͸ɺ
̍ਓ෼���ʙ���Hɻ

角皿͸
Μͤ·͍࢖

1
ň̐ŉʹ߹ΘͤΔ

2
ελʔτ͢Δ

⿟্͕࢓ΓΛௐઅ͢Δͱ͖͸ɺελʔτޙ��ඵҎ಺ʹ
ઃఆͭ·ΈΛճ͠·͢ɻ

⿟Ճ೤్தͰɺ࢒Γ࣌ؒΛදࣔ͢Δ৔߹΋͋Γ·͢ɻ

加熱後 ⿟Ճ೤͕଍Γͳ͍ͱ͖͸ɺ࣌ؒΛԆ௕͢Δ͔ɺखಈͷϨϯδ���8Ͱ༷ࢠΛݟͳ͕ΒՃ೤͠·͢ɻ
த਎ʹΑͬͯͰ͖͕͋Γ۩߹͕ҟͳΔͨΊɺՃ೤͗͢͠ͳ͍Α͏ʹؾΛ෇͚͍ͯͩ͘͞ɻ

০Γ

ΏͰཛ

Ξϧϛ
έʔε

ௐຯྉ

औΓग़͓ͯ͘͠΋ͷ

ϨϯδՃ೤ରԠύοέʔδʹೖ͓ͬͨห౰ͳͲΛɺग़ྗ	8਺
΍࣌ؒΛઃఆͤͣʹ͋ͨͨΊΔ͜ͱ͕Ͱ͖·͢ɻ

WME3.indd   24 2023/04/21   9:05:06



25

4J[Fɿ���ʷ����	NN


お
弁
当
あ
た
た
め
／
全
解
凍
、
サ
ッ
ク
リ
解
凍

全解凍、サックリ解凍
ࣗಈ ϨϯδՃ೤

೑΍ڕͳͲΛɺશղౚ͸͙͢ʹௐཧ͠΍͍͢ঢ়ଶʹɺαοΫϦղౚ͸แஸͰ੾ΕΔঢ়ଶ·Ͱղౚ͠·͢ɻ

準
備

৯඼ΛೖΕΔ Ͱ͖·ͤΜɻྫྷΊͯň6��ŉ͕ফ͑Δͱ༺࢖Թͷͱ͖͸ɺߴ಺͕ݿ
37	ɻ͢·͑࢖ ページ


⿟ղౚ͢Δ௚લ·ͰྫྷౚࣨʹೖΕ͓͍ͯͨ৯඼Λ͍࢖·͢ɻ
༹͚͔͚͍ͯΔͱ͖͸ɺखಈͷϨϯδ���8Ͱ࣌ؒΛ߹Θͤͯɺ
ͳ͕Βղౚ͠·͢ɻݟΛࢠ༷

⿟͍ࡉ෦෼	ڕͷඌͳͲ
͸ΞϧϛϗΠϧΛ͖ר·͢ɻ
ΞϧϛϗΠϧ͸ɺݿ಺น໘΍υΞʹ৮Εͳ͍Α͏ʹ͍ͯͩ͘͠͞ɻ
ՐՖ͕ग़ͨΓɺυΞΨϥεׂ͕ΕΔ͜ͱ͕͋Γ·͢ɻ

⿟���HҎ্Λશղౚ͢Δ৔߹͸ɺಉྔͣͭ̎ͭʹ෼͚ͯྫྷౚͨ͠
΋ͷΛ͍࢖·͢ɻ
αοΫϦղౚͷ৔߹͸খ෼͚ͷඞཁ͸͋Γ·ͤΜɻ

⿟ώʔλʔՃ೤ޙ͸ɺϑϥοτςʔϒϧ͕೤͘ͳ͍ͬͯ·͢ͷͰɺ
ॆ෼ʹྫྷΊ͔ͯΒ࢖༻͍ͯͩ͘͠͞ɻ
ϥοϓ༹͕͚Δ͓ͦΕ͕͋Γ·͢ɻ

ϥοϓΛෑ͘ แ·ͳ͍

৯ثʹ͸ͷͤͳ͍

⿟Ұ౓ʹղౚͰ͖Δ෼ྔ͸ɺ
���ʙ���Hɻ

⿟ۃ୺ʹ୺΁ஔ͘ͱɺ্खʹ
Γ·ͤΜɻ্͕࢓

角皿͸
Μͤ·͍࢖

1
શղౚ͸ň̑ŉɺαοΫϦղౚ͸ň̒ŉͱ
ॏྔ	���ʙ���H
Λ߹ΘͤΔ

⿟ઃఆൣғ
���ʙ���H�	���H୯Ґ


⿟શղౚɺ���Hͷͱ͖

2
ελʔτ͢Δ ⿟্͕࢓ΓΛௐઅ͢Δͱ͖͸ɺελʔτޙ��ඵҎ಺ʹ

ઃఆͭ·ΈΛճ͠·͢ɻ
৯඼ʹΑͬͯɺඞ্͕ͣ࢓ΓΛௐઅ͢Δ΋ͷ͕͋Γ·͢ɻ
	Լࢀهর


⿟໿��ඵ࢒ʹޙΓ࣌ؒΛදࣔ͠·͢ɻ

加熱後 ⿟Ճ೤͕଍Γͳ͍ͱ͖͸ɺ࣌ؒΛԆ௕͢Δ͔ɺखಈͷϨϯδ���8Ͱ༷ࢠΛݟͳ͕ΒՃ೤͠·͢ɻ

Γͷௐઅ্͕࢓�˙

৯඼ શղౚ αοΫϦղౚ
ബ੾Γ೑ɾͻ͖೑ ʔ ʔ
͔ͨ·Γ೑ ڧ ڧ
ܲ೑ ڧ ʔ
·͙Ζ(੺਎)ɾ͑ͼ ʔ ߹਎ͷ৔ࢗ ڧ

˙�্खʹղౚ͢ΔͨΊͷྫྷౚํ๏
⿟৽઱ͳ΋ͷΛബ͘ɺҰఆͷްΈ˞

ʹ੔͑ɺඞۭͣؾΛൈ͖ɺ
ϥοϓͳͲͰີ෧͠·͢ɻ
˞��શղౚɿ̎DNҎ಺
αοΫϦղౚɿ̎ʙ̏DN

⿟ͻ͖೑͸ԡ͚͑ͭͣ͞ʹɺ
;ΜΘΓܗΛ੔͑·͢ɻ
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トースト
ࣗಈ άϦϧՃ೤

ཪฦ͢λΠϛϯάΛɺ్தఀࢭԻͰ͓஌Βͤ͠·͢ɻ

準
備

৯඼ΛೖΕΔ	֯ࡼΛ͏࢖
 ⿟৯ύϯ͸̒ຕ੾ΓΛඪ४ͱ͍ͯ͠·͢ɻ
⿟ύϯͷछྨɾେ͖͞ɾްΈͳͲʹΑΓɺম͚͔͕ͨҟͳΔͨΊɺ
ͳ͕Βম͍͍ͯͩ͘͞ɻݟΛࢠ༷

⿟ྫྷౚอଘͷ৯ύϯ͸อଘঢ়ଶʹΑΓম͖৭͕ҟͳΓ·͢ɻ
ম͖৭͕ബ͍৔߹ͳͲ͸࣌ؒΛԆ௕͍ͯͩ͘͠͞ɻ

⿟ϓϥενοΫ༰ث΍ϥοϓ͸ɺ༹͚ͨΓয͛ͨΓ͢ΔͨΊɺ
Μɻͤ·͑࢖

並べかた

̍ຕͷͱ͖ ̎ຕͷͱ͖

্ஈʹೖΕΔ

⿟Ұ౓ʹՃ೤Ͱ͖Δ෼ྔ͸ɺ
৯ύϯ̍ʙ̎ຕɻ

1
ň��ŉͱຕ਺	̍ʙ̎ຕ
Λ߹ΘͤΔ

ຕ਺

2
ελʔτ͢Δ

⿟্͕࢓ΓΛௐઅ͢Δͱ͖͸ɺελʔτޙ��ඵҎ಺ʹ
ઃఆͭ·ΈΛճ͠·͢ɻ
ྫྷౚอଘͷ৯ύϯ͸ɺඞͣňڧŉʹ߹Θͤ·͢ɻ

⿟໿��ඵޙʹɺ࢒Γ࣌ؒΛදࣔ͠·͢ɻ

3
ピッピッ 
ピッピッピッ

ɹɹ్தఀࢭԻ

υΞΛ։͚ͯ৯඼Λཪฦ͢ ελʔτ͢Δ
⿟ཪฦ͠ޙ΋ɺ৯඼Λதԝʹ
ஔ͍͍ͯͩ͘͞ɻ

⿟͕֯ࡼ೤͘ͳ͍ͬͯ·͢ͷͰɺ
΍͚Ͳʹ͝஫ҙ͍ͩ͘͞ɻ

加熱後 ⿟Ճ೤͕଍Γͳ͍ͱ͖͸ɺ࣌ؒΛԆ௕͢Δ͔ɺखಈͷάϦϧͰ༷ࢠΛݟͳ͕ΒՃ೤͠·͢ɻ

Ճ೤࣌ؒͷ໨҆
̍ຕɿ໿̒෼
̎ຕɿ໿̓෼
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ト
ー
ス
ト
／
ゆ
で
葉
菜
、
ゆ
で
根
菜

ゆで葉菜、ゆで根菜
ࣗಈ ϨϯδՃ೤

準
備

৯඼ΛೖΕΔ ⿟ϨϯδͰ͑࢖Δ༰ثΛ֬ೝ͍ͯͩ͘͠͞ɻ	14ページ

⿟ࡐྉͷେ͖͞͸ɺͦΖ͑·͢ɻ
⿟ચͬͨਫؾΛͯ͠࢒Ճ೤͠·͢ɻ	ס૩ɺ୤ਫΛ๷͙ͨΊ

⿟ΞΫͷ͍ڧ໺ࡊ͸ɺՃ೤ͷલޙʹਫʹऔͬͯΞΫൈ͖Λ͠·͢ɻ
⿟ϥοϓΛ͢Δͱ͖͸ɺΏͱΓΛ΋͔ͨͤͯܰ͘Ϳͤ·͢ɻ
৯඼͔Βग़ͨৠؾ	౬ؾ
Ληϯαʔ͕ݕ஌ͯ͠Ճ೤͕ऴྃ͢Δ
ͨΊɺϥοϓΛ͔ͬ͠Γ͔ͿͤΔͱɺՃ೤ͷ͗͢͠ͰൃԎɾൃՐͷ
ҼʹͳΓ·͢ɻݪ

⿟গྔͷࠜࡊΛΏͰΔͱ͖͸ɺେ͖Ίͷ༰ثʹ໺͔͕ͭࡊΔ͙Β͍ͷ
ਫΛೖΕɺϥοϓΛͯ͠खಈͷϨϯδ���8ͰՃ೤͠·͢ɻ
	Ճ೤͗͢͠ΔͱൃԎɾൃՐͷ͓ͦΕ͋Γ

ྫɿʹΜ͡Μ��H	ਫ��N-
ͷͱ͖໿̍෼��ඵ

ඞͣϥοϓΛͯ͠
தԝʹஔ͘

角皿͸
Μͤ·͍࢖

1
༿ྨࡊ͸ň��ŉɺࠜྨࡊ͸ň��ŉʹ߹ΘͤΔ

⿟ࠜྨࡊͷͱ͖

2
ελʔτ͢Δ ⿟্͕࢓ΓΛௐઅ͢Δͱ͖͸ɺελʔτޙ��ඵҎ಺ʹ

ઃఆͭ·ΈΛճ͠·͢ɻ
໺ࡊͷঢ়ଶͳͲʹΑͬͯɺඞ্͕ͣ࢓ΓΛௐઅ͢Δ
΋ͷ͕͋Γ·͢ɻ

⿟Ճ೤్தͰɺ࢒Γ࣌ؒΛදࣔ͢Δ৔߹΋͋Γ·͢ɻ

加熱後 ⿟Ճ೤͕଍Γͳ͍ͱ͖͸ɺ࣌ؒΛԆ௕͢Δ͔ɺखಈͷϨϯδ���8Ͱ༷ࢠΛݟͳ͕ΒՃ೤͠·͢ɻ
ଓ͚ͯࣗಈՃ೤Λ͓͜ͳ͏ͱɺ৯඼͕য͛ͨΓɺൃՐ͢Δ͜ͱ͕͋Γ·͢ɻ

΄͏ΕΜ૲΍͡Ό͕͍΋ͳͲͷ໺ࡊͷԼ͝͠Β͕͑Ͱ͖·͢ɻ

໺ࡊͷछྨ ෼ྔ Γͷ্͕࢓ ϙΠϯτௐઅ

ゆ
で
葉
菜

΄͏ΕΜ૲
খদࡊͳͲ

���ʙ
���H ʔ

ㅡଠ͍ࠜ͸Ճ೤લʹेࣈʹ੾ΓࠐΈΛೖΕΔɻ
ㅡ༿ͱܪΛަޓʹॏͶͯϥοϓʹแΈɺࡼʹͷͤΔɻ
ㅡ���H͸ಉྔͣͭ̎ͭʹ෼͚ͯϥοϓʹแΉɻ
ㅡՃ೤͙͢ޙʹɺਫʹऔΔɻ	৭ࢭΊ΋݉Ͷ·͢


Ωϟϕπɾ͔΅ͪΌ
നࡊɾϒϩοίϦʔ
ΞεύϥΨεͳͲ

���ʙ
���H ʔ

ㅡଠ͍ਊ΍ࠜݩͷ͍ݻൽ͸ɺՃ೤લʹऔΓআ͘ɻ
ㅡେ͖͞ΛͦΖ͑ͯ੾Γɺࡼ΍༰ثʹೖΕϥοϓΛ͢Δɻ
ㅡΞεύϥΨε͸ɺ੾ΒͣʹϥοϓʹแΜͰࡼʹͷͤΔɻ

ゆ
で
根
菜

ʹΜ͡Μɾ͡Ό͕͍΋
ͭ͞·͍΋ͳͲΛ
੾ͬͯΏͰΔͱ͖

���ʙ
���H ʔ

ㅡେ͖͞ΛͦΖ͑ͯ੾Γɺࡼ΍༰ثʹೖΕϥοϓΛ͢Δɻ
ㅡʹΜ͡Μ͸͔ͭΔ͙Β͍ͷਫ	���Hʹਫ���̼-
Λ
Ճ͑Δɻ

͡Ό͕͍΋ɾͭ͞·͍΋
ͳͲΛؙ͝ͱΏͰΔͱ͖

���ʙ
���H 強

ㅡࡼʹͷͤͯϥοϓΛ͢Δɻ
ㅡ͡Ό͕͍΋̍ݸͷ৔߹͸ݿ಺Ԟଆʹஔ͖ɺ̎ݸҎ্͸
ͷதԝΛආ͚ͯஔ͘ɻࡼ

ㅡՃ೤ޙɺϥοϓΛͨ͠··̐ʙ̑෼ৠΒ͢ɻ
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フライあたため
ࣗಈ ΦʔϒϯՃ೤

·ͣɺενʔϜ༧࣪Λ͠·͢ɻϨϯδՃ೤

༧࣪ޙྃ׬ɺϑϥΠ͋ͨͨΊΛ͠·͢ɻΦʔϒϯՃ೤

準
備

ενʔϜΧοϓʹ
ਫ	��N-
ΛೖΕͯ
಺ʹஔ͘ݿ

Ͱ͖·ͤΜɻྫྷΊͯň6��ŉ͕ফ͑Δͱ༺࢖Թͷͱ͖͸ɺߴ಺͕ݿ
37	ɻ͢·͑࢖ ページ


⿟ ενʔϜΧοϓͷ͔͍ͨ࢖ �	30 ページ

フライあたためについて
༧͙࣪͢ޙྃ׬ʹ৯඼ΛೖΕΒΕΔΑ͏ʹ४උΛ͓͖ͯ͠·͢ɻ
⿟৯඼ྫʜϑϥΠɺίϩοέɺ͔Β༲͛ɺྫྷౚͨ͜ম͖ͳͲɻ
⿟Ұ౓ʹՃ೤Ͱ͖Δ෼ྔ͸ɺ���ʙ���Hɻ
	ৗԹɾྫྷଂ΋ͷɿ̍ݸ���ʙ���Hɺྫྷౚ΋ͷɿ̍ݸ���ʙ��H


⿟֯ࡼʹ͠ΘΛͨͤدΞϧϛϗΠϧΛෑ͖ɺִؒΛ͚͋ͯฒ΂·͢ɻ
⿟ද໘͕য͛ͦ͏ͳ৔߹͸ɺՃ೤్தͰΞϧϛϗΠϧΛ͔Ϳͤ·͢ɻ
⿟แ૷͸ɺඞͣ͸͍ͣͯͩ͘͠͞ɻϓϥενοΫ༰ث΍ϥοϓ͸ɺ
༹͚ͨΓয͛ͨΓ͢ΔͨΊ͑࢖·ͤΜɻ

ενʔϜΧοϓ

৯඼͸ೖΕͳ͍

角皿͸
Μͤ·͍࢖

1
ενʔϜ༧࣪ͷň��ŉʹ߹Θͤͯɺελʔτ͢Δ

˙�खಈͰ͢Δͱ͖͸ʜ
レンジ 600W
約２分

2
͙͢ʹ৯඼ΛೖΕΔ	֯ࡼΛ͏࢖


্ஈʹೖΕΔ
⿟ενʔϜΧοϓ͸औΓग़͠·ͤΜɻ
⿟υΞΛ։͚ͳͯ͘΋์ஔ͓ͯ͘͠ͱɺ
ৠ͕ؾಀ͛ͯ͠·͍·͢ɻ

3
ϑϥΠ͋ͨͨΊͷň��ŉʹ߹Θͤͯɺελʔτ͢Δ

⿟্͕࢓ΓΛௐઅ͢Δͱ͖͸ɺελʔτޙ
��ඵҎ಺ʹઃఆͭ·ΈΛճ͠·͢ɻ
���HΛՃ೤͢Δͱ͖͸ɺඞͣňڧŉʹ
߹Θͤ·͢ɻ

⿟ྫྷౚͷͱ͖͸ɺઃఆͭ·ΈΛӈʹগ͠ճͯ͠ɺ
ňྫྷౚŉΛදࣔͤ͞·͢ɻ

⿟໿��ඵޙʹɺ࢒Γ࣌ؒΛදࣔ͠·͢ɻ

加熱後 ⿟Ճ೤͕଍Γͳ͍ͱ͖͸ɺ࣌ؒΛԆ௕͢Δ͔ɺखಈͷΦʔϒϯ���ʙ���ˆͰ༷ࢠΛݟͳ͕ΒՃ೤͠·͢ɻ
⿟͙͢ʹ͔֯ࡼΒऔΓग़͠·͢ɻ
⿟ఱ΀ΒͳͲɺཪ໘͕ϕτͭ͘ͱ͖͸ɺΩονϯϖʔύʔͳͲͰ༉෼Λऔ͍ͬͯͩ͘͞ɻ
⿟ݿ಺͕ྫྷΊ͔ͯΒɺενʔϜΧοϓΛऔΓग़͓ͯ͠खೖΕ͍ͯͩ͘͠͞ɻ
	Ճ೤͙͢ޙ͸ߴԹʹͳ͍ͬͯΔͨΊɺενʔϜΧοϓ΍࢒Γͷ౬Ͱɺ΍͚Ͳͷ͓ͦΕ͋Γ


˙�खಈͰ͢Δͱ͖͸ʜ
常温・冷蔵もの
Φʔϒϯ���ˆ
༧೤ͳ͠Ͱ��ʙ��෼
冷凍もの
Φʔϒϯ���ˆ
༧೤ͳ͠Ͱ��ʙ��෼

ενʔϜ༧࣪Λ͔ͯ͠ΒɺΦʔϒϯՃ೤Λ͠·͢ɻ

WME3.indd   28 2023/04/21   9:05:12



29

4J[Fɿ���ʷ����	NN


フ
ラ
イ
あ
た
た
め
／
レ
ン
ジ

レンジ
खಈ

ࠂ�ܯ
ཛ(֪෇͖ཛɾΏͰཛɾ͓ͰΜͷཛɾ
͏ͣΒཛͳͲ)ΛՃ೤͠ͳ͍
ʲ爆発し、大変危険ʳ

準
備

৯඼ΛೖΕΔ ⿟ϨϯδͰ͑࢖Δ༰ثΛ֬ೝ͍ͯͩ͘͠͞ɻ	14ページ

⿟ϥοϓΛ͢Δɾ͠ͳ͍΍ɺ໨҆࣌ؒ͸ɺՃ೤࣌ؒͷ໨҆Λ
6	ɻ͍ͩͯ͘͞͠ʹߟࢀ 3ページ
தԝʹஔ͘

角皿͸
Μͤ·͍࢖

ご注意 ⿟গྔͷ΋ͷɺਫ෼ͷগͳ͍΋ͷͳͲ͸ɺ༷ࢠΛݟͳ͕Β
Ճ೤͍ͯͩ͘͠͞ɻ	ൃԎɾൃՐͷ͓ͦΕ


1
ग़ྗΛ߹ΘͤΔ

Ϩϯδ

⿟���8ͷͱ͖

2
࣌ؒΛ߹ΘͤΔ

⿟̏෼ͷͱ͖

3
ελʔτ͢Δ

加熱後 ⿟Ճ೤͕଍Γͳ͍ͱ͖͸ɺ৯඼ͷҐஔ΍͖޲Λ͔͑ͯ
࣌ؒΛԆ௕͠ɺ༷ࢠΛݟͳ͕ΒՃ೤͠·͢ɻ

⿟ग़ྗઃఆ
���8
ˣ

���8
ˣ

���8
ˣ

���8

ϨϯδΩʔΛ
ԡ͢͝ͱʹ
੾ΓସΘΓ·͢ɻ

⿟࠷େઃఆ࣌ؒ
���8 ̎෼
���8 ��෼
���8 ��෼
���8 ̍࣌ؒ��෼

⿟ઃఆ࣌ؒ୯Ґ
̑෼·Ͱ ��ඵ
��෼·Ͱ ��ඵ
��෼·Ͱ ̍෼

̍࣌ؒ��෼·Ͱ ̑෼

ࣗ෼Ͱɺग़ྗ	8
΍Ճ೤࣌ؒΛઃఆͯ͠ɺՃ೤͠·͢ɻ

⿟Ճ೤Λଓ͚͓ͯ͜ͳ͏ͱŊ
���8Ճ೤ͷͱ͖ʹňऑŉΛ
දࣔ͢Δ͜ͱ͕͋Γ·͢ɻ
	੡඼Λอ͢ޢΔͨΊʹ
���8Ճ೤ͱͳΓ·͢
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スチームあたため
खಈ

·ͣɺݿ಺ʹৠؾΛൃੜͤ͞·͢ɻ(༧࣪)

準
備

ενʔϜΧοϓʹ
ਫ	��N-
ΛೖΕͯ
಺ʹஔ͘ݿ

Ͱ͖·ͤΜɻྫྷΊͯň6��ŉ͕ফ͑Δͱ༺࢖Թͷͱ͖͸ɺߴ಺͕ݿ
37	ɻ͢·͑࢖ ページ


ενʔϜΧοϓͷ͔͍ͨ࢖
⿟ενʔϜΧοϓͷஈࠩ·Ͱ
ਫ	໿��N-�େ̎͞͡ഋ
ΛೖΕͯɺ
ενʔϜΧοϓϙδγϣϯʹஔ͖·͢ɻ

⿟ϨϯδͰ͑࢖Δ༰ثΛ֬ೝͯ͠	14ページ
ɺ
͋ͨͨΊΔ৯඼Λ༻ҙ͓͖ͯ͠·͢ɻ

ενʔϜΧοϓ

৯඼͸ೖΕͳ͍

角皿͸
Μͤ·͍࢖

1
ň��ŉʹ߹Θͤͯɺܾఆ͢Δ

2
৯඼ΛՃ೤͢Δ࣌ؒΛ߹ΘͤΔ

⿟��ඵͷͱ͖

3
༧࣪Λελʔτ͢Δ

ৠ͕ؾग़Δ·Ͱɺ
ࣗಈͰՃ೤͠·͢ɻ

༧࣪

予
湿
完
了

ピッピッ 
ピッピッピッ

༧࣪ྃ׬Ի

͜͜·ͰೖΕΔ


ͱ͜Ζͨݟ಺Λ্͔Βݿ	

⿟࠷େઃఆ࣌ؒ
��෼

⿟ઃఆ࣌ؒ୯Ґ
̑෼·Ͱ ��ඵ
��෼·Ͱ ��ඵ

ॳΊɺ̍෼Λදࣔ͠·͢ɻ
⿟Ճ೤ͷ໨҆࣌ؒ	31ページ


࣍ϖʔδʹͭͮ͘

⿟༧࣪ྃ׬Ի͕໐ͬͨޙɺ
υΞΛ։͚ͳ͚Ε͹ɺ
໿̎෼ؒ༧࣪ঢ়ଶΛอͪ·͢ɻ
	ň༧࣪ྃ׬ŉ͕఺໓

໿̎෼Λա͗Δͱɺ࢝Ί͔Β
΍Γ௚͢ඞཁ͕͋Γ·͢ɻ

ৠؾͱϨϯδՃ೤ʹΑΓɺϥοϓͳ͠Ͱͬ͠ͱΓͱ͋ͨͨΊ·͢ɻ
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ス
チ
ー
ム
あ
た
た
め

ৠॆ͕ؾຬ͍ͯ͠Δݿ಺ʹɺ৯඼ΛೖΕͯՃ೤͠·͢ɻ

4
͙͢ʹ৯඼ΛೖΕΔ ⿟༧࣪ྃ׬Ի͕໐ͬͨΒɺ͙͢ʹ৯඼Λݿ಺ʹೖΕͯɺ

Ճ೤Λελʔτ͍ͤͯͩ͘͞͞ɻ
υΞΛ։͚ͳͯ͘΋ɺ์ஔ͓ͯ͘͠ͱৠ͕ؾಀ͛ͯ͠·͍·͢ɻ

⿟ݿ಺ͷৠ͕ؾಀ͛ͳ͍Α͏ɺυΞͷ։ด͸͢͹΍͘͠·͢ɻ
⿟ενʔϜΧοϓ͸औΓग़͠·ͤΜɻ

ϥοϓ΍ϑλΛ
ͤͣʹதԝʹஔ͘

5
Ճ೤Λελʔτ͢Δ

⿟30 ϖʔδ� 2 �Ͱ߹Θͤͨ
࣌ؒͰՃ೤͠·͢ɻ

加熱後 ⿟Ճ೤͕଍Γͳ͍ͱ͖͸ɺ࣌ؒΛԆ௕͠ɺ༷ࢠΛݟͳ͕ΒՃ೤͠·͢ɻ
⿟ݿ಺͕ྫྷΊ͔ͯΒενʔϜΧοϓΛऔΓग़ͯ͠ɺ͓खೖΕ͍ͯͩ͘͠͞ɻ
	Ճ೤͙͢ޙ͸ߴԹʹͳ͍ͬͯΔͨΊɺενʔϜΧοϓ΍࢒Γͷ౬Ͱɺ΍͚Ͳͷ͓ͦΕ͋Γ


上手にあたためるためのポイント
̍ਓ෼ͳͲͷগͳ͍෼ྔʹద͍ͯ͠·͢ɻϥοϓ͸͠·ͤΜɻ

৯඼ ෼ྔ ঢ়ଶ ໨҆࣌ؒ ϙΠϯτ

ϩʔϧύϯ 
��H	ݸ̎ ৗԹ ໿��ඵ ʔ

͓͔ͣύϯ 
���H	ݸ̍ ৗԹ ��ඵʙ��ඵ ʔ

͝͸Μ ̍ഋ	���H
 ྫྷଂ ̍෼��ඵʙ̍෼��ඵ
ྫྷଂࣨͰ൒೔Ҏ্อଘͯ͘͠ݻͳͬͨ
͝͸Μ͸ɺໄΛਧ͍ͯࣗಈ͋ͨͨΊͰ
Ճ೤͠·͢ɻ	18 ページ


ࣽ෺ ���H ྫྷଂ ̍෼ʙ̍෼��ඵ ʔ

த՚·Μ

��ʙ��H	ݸ̍ ྫྷଂ ��ඵʙ̍෼

αοͱਫʹ͙͘ΒͤΔɻ
˞Ճ೤ޙ͸ɺૣΊʹ͓ঌ͕͋͠Γ͍ͩ͘͞ɻ


��ʙ��H	ݸ̍ ྫྷౚ ̍෼��ඵʙ̍෼��ඵ

γϡ΢ϚΠ 
���H	ݸ̔ ྫྷౚ ̎෼��ඵʙ̎෼��ඵ ྆໘ʹਫΛৼΓ͔͚ɺࡼͷதԝΛආ͚ͯ
ฒ΂Δɻ
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オーブン (発酵)
खಈ

1
༧೤͋ΓΛબͿ	ň༧೤ŉΛදࣔͤ͞Δ

Φʔϒϯ�άϦϧ ֬ೝ

̎౓ԡ͢

2

Թ౓Λ߹ΘͤΔ

⿟���ˆͷͱ͖

⿟ઃఆԹ౓ൣғ
���ʙ���ˆ˞	��ˆ୯Ґ

ॳΊɺ���ˆΛදࣔ͠·͢ɻ

3

༧೤Λελʔτ͢Δ

⿟༧೤தʹԹ౓Λม͢ߋΔͱ͖͸ɺ
Φʔϒϯ�άϦϧΩʔΛ̍౓ԡ͠ɺ
ઃఆͭ·ΈΛճͯ͠Թ౓Λ߹Θͤ·͢ɻ

予
熱
完
了

ピッピッ 
ピッピッピッ ༧೤ྃ׬Ի

⿟༧೤ྃ׬Ի͕໐ͬͨޙυΞΛ։͚ͳ͚Ε͹ɺ
໿��෼ؒอԹঢ়ଶΛอͪ·͢ɻ
	ň༧೤ྃ׬ŉ͕఺໓

໿��෼Λա͗Δͱň̌ŉදࣔʹ໭ΔͨΊɺ
ॳ͔Β΍Γ௚͍ͯͩ͘͠͞ɻ࠷

予熱あり

4
৯඼ΛೖΕΔ	֯ࡼΛ͏࢖


ຊɺԼஈʹೖΕΔج
಺Թ౓͕ݿ˞
Լ͕ΔͷͰɺ
υΞͷ։ด͸
͢͹΍͘͢Δɻ

5

࣌ؒΛ߹ΘͤΔ

⿟��෼ͷͱ͖

⿟࠷େઃఆ࣌ؒ
̍࣌ؒ��෼

⿟ઃఆ࣌ؒ୯Ґ
��෼·Ͱ ̍෼

̍࣌ؒ��෼·Ͱ ̑෼
ॳΊɺ��෼Λදࣔ͠·͢ɻ

6

ελʔτ͢Δ

⿟Ճ೤தʹԹ౓Λม͢ߋΔͱ͖͸ɺ
Φʔϒϯ�άϦϧΩʔΛ̍౓ԡ͠ɺ
ઃఆͭ·ΈΛճͯ͠Թ౓Λ߹Θͤ·͢ɻ

加熱後 ⿟Ճ೤͕଍Γͳ͍ͱ͖͸ɺ࣌ؒΛԆ௕͠ɺ
ͳ͕ΒՃ೤͠·͢ɻݟΛࢠ༷

ΦʔϒϯͰ͑࢖Δ༰ثΛ
֬ೝ͍ͯͩ͘͠͞

	14ページ


˞�����ˆҎ্ʹઃఆͨ͠ͱ͖ɺઃఆԹ౓ͷอ࣋࣌ؒ͸
໿̏෼Ͱ͢ɻͦͷޙɺ���ˆʹ੾Γ׵ΘΓ·͢ɻ
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オ
ー
ブ
ン (

発
酵)

予熱なし 発酵

1
৯඼ΛೖΕΔ	֯ࡼΛ͏࢖


ຊɺԼஈʹೖΕΔج

2
༧೤ͳ͠ΛબͿ

̍౓ԡ͢

Φʔϒϯ�άϦϧ

3
Թ౓Λ߹Θͤͯɺܾఆ͢Δ

⿟ઃఆԹ౓ൣғ͸ɺ
32ページ 2 �ͱಉ͡Ͱ͢ɻ

4
࣌ؒΛ߹ΘͤΔ

⿟࠷େઃఆ࣌ؒͱ
ઃఆ࣌ؒ୯Ґ͸ɺ
32ページ 5 �ͱಉ͡Ͱ͢ɻ

5
ελʔτ͢Δ

⿟Ճ೤தʹԹ౓Λม͢ߋΔ
ͱ͖͸ɺΦʔϒϯ�άϦϧ
ΩʔΛ̍౓ԡ͠ɺઃఆ
ͭ·ΈΛճͯ͠Թ౓Λ
߹Θͤ·͢ɻ

加熱後 ⿟Ճ೤͕଍Γͳ͍ͱ͖͸ɺ࣌ؒΛԆ௕͠ɺ
ͳ͕ΒՃ೤͠·͢ɻݟΛࢠ༷

1
৯඼ΛೖΕΔ	֯ࡼΛ͏࢖


ԼஈʹೖΕΔ

2
༧೤ͳ͠ΛબͿ

̍౓ԡ͢

Φʔϒϯ�άϦϧ

3
ൃ߬ͷԹ౓ʹ߹Θͤͯɺܾఆ͢Δ

⿟ઃఆԹ౓ൣғ
��ʙ��ˆ	̑ˆ୯Ґ


4
࣌ؒΛ߹ΘͤΔ

⿟࠷େઃఆ࣌ؒͱ
ઃఆ࣌ؒ୯Ґ͸ɺ
32ページ 5 �ͱಉ͡Ͱ͢ɻ

5
ελʔτ͢Δ

⿟ൃ߬தʹԹ౓มߋ͸
Ͱ͖·ͤΜɻ

加熱後 ⿟Ճ೤͕଍Γͳ͍ͱ͖͸ɺ࣌ؒΛԆ௕͠ɺ
ͳ͕ΒՃ೤͠·͢ɻݟΛࢠ༷

ϝχϡʔूͷϝχϡʔΛखಈͰ͢Δ
ͱ͖΍ɺݿ಺ͷԹ౓͕ͪ͏͍ߴʹ
Ճ೤Λ௥Ճ͢Δͱ͖ͳͲʹ͍࢖·͢ɻ

Թͷͱ͖͸ɺߴ಺͕ݿ
37	Ͱ͖·ͤΜɻ༺࢖ ページ
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グリル
खಈ

準
備

৯඼ΛೖΕΔ	֯ࡼΛ͏࢖
 ⿟άϦϧͰ͑࢖Δ༰ثΛ֬ೝ͍ͯͩ͘͠͞ɻ	14ページ

⿟֯ࡼʹ͠ΘΛͨͤدΞϧϛϗΠϧΛෑ͘ͱɺ͓खೖΕָ͕Ͱ͢ɻ

্ஈʹೖΕΔ

1
Φʔϒϯ�άϦϧ

̏౓ԡ͢ ⿟ॳΊɺ��෼Λදࣔ͠·͢ɻ

2
࣌ؒΛ߹ΘͤΔ

⿟��෼ͷͱ͖

ελʔτ͢Δ

3

৯඼ʹΑͬͯ͸ɺՃ೤ͷ్தͰཪฦ͠·͢ɻ

⿟࠷େઃఆ࣌ؒ
��෼

⿟ઃఆ࣌ؒ୯Ґ
��෼·Ͱ ��ඵ
��෼·Ͱ ̍෼

加熱後 ⿟Ճ೤͕଍Γͳ͍ͱ͖͸ɺ࣌ؒΛԆ௕͠ɺ༷ࢠΛݟͳ͕ΒՃ೤͠·͢ɻ

Ճ೤ͷ్தͰཪฦ͢ͱ͖

ᶃ��ͱΓ͚͠ΩʔΛԡͣ͞ʹɺυΞΛ։͚Δ
	Ճ೤ΛҰ࣌ఀ͠ࢭ·͢

��ཪฦͯ̑͠෼Ճ೤͢Δͱ͖͸ɺ࢒Γ͕࣌ؒ̑෼ͷͱ͖ʹυΞΛ։͚·͢ɻ

ᶄ��ϛτϯͳͲΛͯͬ࢖角皿ΛऔΓग़͠ɺ৯඼Λཪฦ͢

ᶅ��υΞΛดΊͯɺελʔτΩʔΛԡ͢

͢·ΓͷՃ೤Λ͠࢒	
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シンナーア
ル
ί
ー
ル

シンナー
ク
レ
ン
β
ー

ඬ
ന
ࡎ

ク
リ
ー
φ
ー

オーブンクリーナー
ॅ
୐
༻
ચ
ࡎ

ࢎ
ੑ
ચ
ࡎ

住宅用・家具用・
ス
プ
レ
ー
ચ
ࡎ

スプレー式洗剤
ベンジン 粉末クレンザー 換気扇用合成洗剤 硬めのスポンジ
アルコール 漂白剤 酸性・アルカリ性洗剤 金属タワシ

グ
リ
ル
／
お
手
入
れ

お手入れ ࠂ�ܯ
ϓϥάΛൈ͘

ඞͣిݯϓϥάΛίϯηϯτ͔Β
ൈ͖ɺ੡඼͕ྫྷΊ͔ͯΒ͓͜ͳ͏
ʲ感電・やけど・けがのおそれʳ

ԚΕͨΒɺ͙͢ʹʂ͜·Ίʹʂ͕ɺ͓खೖΕ্खͷϙΠϯτͰ͢ɻ

࣍ͷ΋ͷ͸࢖Θͳ͍�	ృ૷ͷ͸͕Εɾই෇͖ɾม৭ɾ಺෦ʹӷ͕ਁಁ͠ނোͷݪҼ΍ൃՐͷ͓ͦΕ


υΞ಺ଆ

ຊମ֎ଆ

಺ɺυΞ಺ଆݿ

ຊମ֎ଆ(υΞɺϋϯυϧɺૢ࡞෦ɺදࣔ෦)

角皿ɺενʔϜΧοϓ ৯ثચ͍ס૩ػ΍৯סث૩ث͸࢖Θͳ͍

Ε;͖ΜͰਫ১͖Λ͢Δ͵ͨͬߜ͘ݻ
ɹ	ԚΕ΍ਫ෼͕͍ͯͬ࢒Δͱɺม৭΍ృ૷ͷ͸͕Εɺ͞ͼͷݪҼ

⿟ԚΕ͕མͪʹ͍͘ͱ͖͸ɺബΊͨ୆ॴ༻ચࡎ	தੑ
Λ͍࢖ɺޙ࠷͸ਫ১͖͠·͢ɻ
⿟ϑϥοτςʔϒϧͷΈΫϦʔϜΫϨϯβʔ͕͑࢖·͢ɻ
ԚΕͨ෦෼ʹΫϦʔϜΫϨϯβʔΛ෇͚ɺؙΊͨϥοϓͰ͜͢Γམͱ͍ͯͩ͘͠͞ɻ
͸ɺਫ১͖͠·͢ɻޙ࠷

ই͕෇͔ͳ͍Α͏ʹɺ΍ΘΒ͔͍෍Ͱਫ১͖Λ͢Δ
ɹ	ԚΕ΍ਫ෼͕͍ͯͬ࢒Δͱɺม৭΍ృ૷ͷ͸͕ΕͷݪҼ

⿟ԚΕ͕མͪʹ͍͘ͱ͖͸ɺബΊͨ୆ॴ༻ચࡎ	தੑ
Λ͍࢖ɺޙ࠷͸ਫ১͖͠·͢ɻ
	΄͔ͷચࡎΛ͏࢖ͱɺม৭΍ృ૷͸͕ΕͷݪҼ


⿟ૢ࡞෦ͷԼ෇ۙʹਫ͕ཷ·Δ͜ͱ͕͋ΔͨΊɺ১͖औ͍ͬͯͩ͘͞ɻ
੡඼ͷҠಈ࣌ͳͲʹɺਫ͕͜΅ΕΔ͜ͱ͕͋Γ·͢ɻ

⿟ޱؾٵɾഉޱؾͷ΄͜Γ͸১͖औΓ·͢ɻ	ؾ׵Ͱ͖ͣʹނোͨ͠ΓՐࡂͷݪҼ


΍ΘΒ͔͍εϙϯδΛ͍࢖ɺ୆ॴ༻߹੒ચࡎ(தੑ)ͰચͬͯɺΑ͘ס૩ͤ͞Δ
⿟ௐཧޙɺߴԹͷ··ਫΛ͔͚ͨΓͯ͠ɺ͠ྫྷٸͳ͍Ͱ͍ͩ͘͞ɻ	มܗɾഁଛͷݪҼ

⿟֯ࡼͷԚΕ͕औΕʹ͍͘ͱ͖͸ɺ͵Δ·౬ʹ͚ͭஔ͖ޙɺ
ϝϥϛϯεϙϯδ	ચࡎΛ࢖Θͳ͍λΠϓͷന͍εϙϯδ
Ͱ͜͢ΓɺΑ͗͘͢͢·͢ɻ

⿟ενʔϜΧοϓ͸͚ͭஔ͖͠ͳ͍Ͱ͍ͩ͘͞ɻ	ΧϏͷൃੜ΍ഁଛͷݪҼ


ご注意 ⿟上ヒーターは力を加えて拭かない。	ΨϥεഁଛͷݪҼ

⿟塗装面に衝撃を与えたり、庫内の穴をふさがない。
	ృ૷ͷ͸͕ΕɺইʹΑΔ͞ͼ΍ׂΕɺނোͷݪҼ


⿟食品カスや飛び汁などを穴やすきまなどに残さない。	ൃԎɾൃՐɾՐՖͷݪҼ


⿟���͓खೖΕʜৠؾͰԚΕΛམͱ͠΍͘͢͠·͢ɻ
⿟���εοΩϦ͓खೖΕʜݿ��಺ΛߴԹʹͯ͠༉ͳͲΛম͖੾Γ

ৠؾͰʹ͓͍΍ԚΕΛམͱ͠΍͘͢͠
·͢ɻ

�ᶃενʔϜΧοϓʹਫΛೖΕͯݿ಺ʹஔ͘
ενʔϜΧοϓͷ͔͍ͨ࢖ 	30 ページ


�ᶄϝχϡʔ൪߸ň��ŉ·ͨ͸ň��ŉʹ߹Θͤͯɺ
ελʔτΩʔΛԡ͢

�Ճ೤ޙɺ΍͚Ͳʹ஫ҙͯ͠ɺ͍ͨס;͖ΜͰ১͖औΓ·͢ɻ
�	Ճ೤தɺݿ಺౮͸఺౮͠·ͤΜ
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故障かな？
͜Μͳ৔߹ োͰ͸͋Γ·ͤΜނ

音

Ճ೤த΍ऴྃޙʹ
ňϒʔϯŉͱԻ͕໐ͬͨΓɺ
Γ͢Δɻͨͬ·ࢭ

⿟੡඼಺෦Λྫྷ٫͢ΔͨΊʹɺϑΝϯͷճసΛίϯτϩʔϧ͍ͯ͠Δ
ͨΊͰ͢ɻՃ೤ऴྃޙ΋࠷େ��෼ఔ౓ճస͠·͕͢ɺଓ͚ͯ͑࢖
·͢ɻϑΝϯճసத͸ɺ電ݯϓϥάΛൈ͔ͳ͍Ͱ͍ͩ͘͞ɻ
ྫྷ٫͕଍Γͳ͍ͱނোͷݪҼʹͳΓ·͢ɻ

Ωʔͷड͚෇͚Ի΍
Ճ೤ऴྃԻ͕໐Βͳ͍ɻ

⿟͓஌ΒͤԻΛফ͢ઃఆʹͳ͍ͬͯ·ͤΜ͔ɻ
͓஌ΒͤԻʹ͍ͭͯ	11ページ
Λ֬ೝͯ͠ɺղআ͍ͯͩ͘͠͞ɻ

Ճ೤தʹԻ͕͢Δɻ ⿟ňΧνΧνŉԻ
Ճ೤Λίϯτϩʔϧ͍ͯ͠ΔͨΊͰ͢ɻ

⿟ΦʔϒϯɾάϦϧՃ೤࣌ͷňϙϯŉ΍͖͠ΈԻ
಺นը๲ு͢Δͱ͖ͷԻͰɺྫྷΊΔͱ͖΋໐Γ·͢ɻݿԹͷͨΊɺߴ

⿟ϨϯδՃ೤࣌ͷňύνϯŉԻ
υΞͱຊମͷ઀৮໘ʹ෇ண͍ͯͨ͠ਫణ͕ɺ͸͚͡ΔԻͰ͢ɻ

動
作

ΜͰࠐϓϥάΛࠩ͠ݯి
͍ΔͷʹԿ΋දࣔ͠ͳ͍ɻ

⿟υΞΛ։͚Δͱ電͕ݯೖΓɺň̌ŉΛදࣔ͠·͢ɻ
υΞΛดΊͯ์ஔ͢Δͱɺࣗಈతʹ電͕ݯ੾Ε·͢ɻ

11ページ	ΦʔτΦϑʹ͍ͭͯݯి

Ճ೤தʹి͙͕͢ݯ੾ΕΔɻ
	ϒϨʔΧʔ͕੾ΕΔ


⿟電ؾͷ༰ྔΛ௒͍͑ͯ·ͤΜ͔ʁൢചళʹ͝૬ஊ͍ͩ͘͞ɻ
	ఆ֨��"Ҏ্ɾަྲྀ���7ͷઐ༻ίϯηϯτΛ͏࢖


දࣔ෦ʹň%ŉΛදࣔͯ͠
৯඼͕͋ͨͨ·Βͳ͍ɻ

⿟σϞදࣔʹઃఆ͞Ε͍ͯΔ৔߹͸ɺՃ೤͕Ͱ͖·ͤΜɻ
ղআ͍ͯͩ͘͠͞ɻ	37 ページ


ΦʔϒϯɾάϦϧՃ೤࣌
্ώʔλʔ͕੺೤͠ͳ͍ɻ

⿟அଓ੍ޚΛ͍ͯ͠ΔͨΊɺϝχϡʔʹΑͬͯ੺೤ͷ͔͕ͨ͠
ҟͳΓ·͢ɻ

庫
内
・
本
体
外
側

ՐՖ͕ग़Δɻ
	ϨϯδՃ೤ͷͱ͖


⿟֯ࡼɺۚ۲ɺΞϧϛϗΠϧɺۚɾۜ໛༷ͷ͋Δث΍ɺۚଐ༰ثΛ
Λ֬ೝ͍ͯͩ͘͠͞ɻثΔ༰͑࢖Μ͔ɻϨϯδͰͤ·͍ͯͬ࢖
	14,  15 ページ


⿟ݿ಺ʹ৯඼ΧεͳͲ͕෇ண͍ͯ͠·ͤΜ͔ɻ

Ԏ͕ग़ͨΓɺ
͍΍ͳʹ͓͍͕͢Δɻ

⿟͝ߪೖޙʹΧϥম͖͠·͔ͨ͠ɻ	16 ページ

⿟ݿ಺΍υΞʹ৯඼Χε΍ࣽोɺ༉ͳͲ͕෇ண͍ͯ͠·ͤΜ͔ɻ

Ճ೤தɺυΞͷԼ෦ʹਫణ͕
෇͍ͨΓɺམͪΔͱ͖͕͋Δɻ

⿟৯඼͔Βग़ͨਫ෼͕ਫৠؾͱͳͬͨ΋ͷ΍ɺενʔϜΧοϓͷ
ৠ͕ؾυΞʹ෇ணͨ͠΋ͷͰ͢ɻ;͖ΜͳͲͰ১͖औ͍ͬͯͩ͘͞ɻ

υΞपғ͔Βɺৠ͕ؾ࿙ΕΔɻ ⿟ௐཧதʹɺগྔͷৠ͕ؾग़Δ͜ͱ͕͋Γ·͕͢ɺ
োͰ͸͋Γ·ͤΜɻނ

಺΍υΞʹਫణ͕෇ண͢Δɻݿ ⿟ϝχϡʔʹΑͬͯ͸ɺ৯඼͔Βग़ͨਫৠ͕ؾ෇ண͠·͢ɻ
಺͕ྫྷΊ͔ͯΒ;͖ΜͳͲͰ১͖औ͍ͬͯͩ͘͞ɻݿ

मཧґཔ΍
͓໰͍߹Θͤͷલʹɺ
΋͏Ұ౓͓ௐ΂
͍ͩ͘͞
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故
障
か
な
？
／
う
ま
く
仕
上
が
ら
な
い
と
き
／
こ
ん
な
表
示
が
出
た
ら

うまく仕上がらないとき

͜Μͳ৔߹ ֬ೝ͍ͯͩ͘͠͞
৯඼͕Ճ೤͗ͨ͢͠Γɺ
Ճ೤ෆ଍ʹͳΔɻ

⿟৯඼ʹԠ্͕ͯ͡࢓ΓΛௐઅ͍ͯ͠·͔͢ɻ
⿟̑�શղౚɺ̒�αοΫϦղౚͷͱ͖ɺ
৯ثʹͷͤͨΓɺൃ๐τϨʔͷ··Ճ೤͍ͯ͠·ͤΜ͔ɻ
ϥοϓʹแΜͩΓɺۃ୺ʹ୺ʹஔ͍͍ͯ·ͤΜ͔ɻ

ҿΈ෺͕೤͘ͳΓ͗͢Δɻ ⿟̍ڇ�ೕɾञ�ͰՃ೤͍ͯ͠·͔͢ɻ
⿟෼ྔ͕গͳ͗͢·ͤΜ͔ɻ	ج४෼ྔ͸ڇೕ���N-�ञ���NMͰ͢

⿟Ճ೤ޙɺΑ͔͖ࠞͥ͘·͔ͨ͠ɻ
⿟Ճ೤લͷԹ౓ʹԠ্͕ͯ͡࢓ΓΛௐઅ͍ͯ͠·͔͢ɻ

ΦʔϒϯɾάϦϧՃ೤Ͱɺ
ㅡয͛໨͕͔ͭͳ͍ɻ
ㅡ͏·্͕͘࢓Βͳ͍ɻ
ㅡ্͕࢓ΓʹϜϥ͕͋Δɻ

⿟ϝχϡʔʹ߹Θͤͯ֯ࡼΛ্ஈ·ͨ͸Լஈʹͷ͍ͤͯ·͔͢ɻ
⿟ম͖Ϝϥ͕ؾʹͳΔ৔߹͸ɺՃ೤ͷ్தͰ֯͝ࡼͱલޙΛೖΕସ͑ͯͩ͘
͍͞ɻ

⿟ίϯηϯτ͸୯ಠͰ͍ͯͬ࢖·͔͢ɻ
Ԇ௕ίʔυͳͲΛ͏࢖ͱ電ѹ͕Լ͕Γɺ্खʹͰ͖·ͤΜɻ·ͨɺݥةͰ͢ɻ

ͷྉཧຊ΍ଞͷ੡඼ͷൢࢢ
Φʔϒϯϝχϡʔ͕
͏·͘Ͱ͖ͳ͍ɻ

⿟ΦʔϒϯͷαΠζ΍ߏ଄ͳͲͷҧ͍ʹΑΓՃ೤࣌ؒ΍Թ౓͕ҟͳΔͨΊɺ
͏·͘Ͱ͖ͳ͍͜ͱ͕͋Γ·͢ɻϝχϡʔूͷྨࣅϝχϡʔΛߟࢀʹɺ
खಈͰ༷ࢠΛݟͳ͕ΒՃ೤͍ͯͩ͘͠͞ɻ

ԹͷͨΊߴ಺͕ݿ
Ͱ͖·ͤΜɻ༺࢖

⿟ղౚ΍ൃ߬ɺενʔϜ༧࣪ͳͲɺݿ಺͕ߴԹͷͱ͖ʹ͏·͘
Ͱ͖ͳ͍ϝχϡʔ͕͋Γ·͢ɻ

⿟ݿ಺Թ౓͕Լ͕Γɺň6��ŉද͕ࣔফ͑Δͱ࢖༻Ͱ͖·͢ɻ
⿟ͱΓ͚͠ΩʔΛԡ͢ͱɺଞͷՃ೤͸͑࢖·͢ɻ

ΤϥʔԻ	ϐϐϐϐϐ

͕໐Γ·͢ɻ

಺΍੡඼಺෦͕ݿ
ʹԹͷͱ͖ߴ
͓஌Βͤ͠·͢ɻ

⿟Ճ೤ऴྃޙʹ఺౮͠·͢ɻ
ϑϥοτςʔϒϧͳͲɺݿ಺͕ߴԹͷ৔߹͕͋Γ·͢ͷͰɺ
΍͚Ͳʹ͝஫ҙ͍ͩ͘͞ɻྫྷΊΔͱফ౮͠·͢ɻ

⿟දࣔதͰ΋ɺ࢖༻Ͱ͖·͢ɻ

σϞදࣔʹͳͬͯ
͍ΔͨΊՃ೤͕
Ͱ͖·ͤΜɻ

⿟ͱΓ͚͠ΩʔΛňϐοŉͱ໐Δ·Ͱ̐ඵҎ্ԡ͠ɺ͞Βʹ
̐౓ԡ͠·͢ɻň%ŉ͕ফ͑ɺň̌ŉදࣔʹͳΔͱ͑࢖·͢ɻ

˞σϞදࣔͱ͸ɺళ಄ͳͲͰ঎඼ͷಛ௕΍ػೳΛઆ໌͢Δ
ͨΊͷදࣔͰ͢ɻ	ࣗಈతʹද͕ࣔಈ͖·͢


൪߸

੡඼͕ނো͍ͯ͠Δ
৔߹͕͋Γ·͢ɻ

⿟電ݯϓϥάΛίϯηϯτ͔Βൈ͖ɺ͓ങ͍͋͛ͷൢചళ
·ͨ͸ɺ͓٬༷͝૬ஊ૭ޱʹŊදࣔ಺༰Λ͝࿈བྷ͍ͩ͘͞ɻ
	39 ページ
ΤϥʔԻ	ϐϐϐϐϐ


͕໐Γ·͢ɻ

こんな表示が出たら
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保証とアフターサービス

1 ňނো͔ͳʁŉ�	36 ,  37 ページ
Λௐ΂ͯ
͍ͩ͘͞ɻ

2 ͦΕͰ΋ҟৗ͕͋Δͱ͖͸࢖༻Λ΍Ίͯɺ
ඞͣ電ݯϓϥάΛൈ͍͍ͯͩ͘͞ɻ

3 ͓ങ͍͋͛ͷൢചళʹ࣍ͷ͜ͱΛ͓஌Βͤ
͍ͩ͘͞ɻ
⿟඼໊ɿ電ࢠϨϯδ
⿟໊ܗɿ	ຊॻͷදࡌهʹࢴͷ໊ܗ

⿟͓ങ͍͋͛೔�	೥݄೔

⿟ނোͷঢ়ଶ�	۩ମతʹ

⿟͝ॅॴ�	෇ۙͷ໨ҹ΋߹Θ͓ͤͯ஌Β͍ͤͩ͘͞

⿟໊͓લ ⿟電࿩൪߸ ⿟͝๚໰ر๬೔

͜ͷ੡඼͸ɺ೔ຊࠃ಺༻ʹઃ͞ܭΕ͍ͯ·͢ɻ
電ݯ電ѹ΍電ݯप波਺ͷҟͳΔ֎ࠃͰ͸ɺ
Ͱ͖·ͤΜɻ༺࢖
·ͨɺΞϑλʔαʔϏε΋Ͱ͖·ͤΜɻ

ग़ுमཧ

อূॻ

⿟อূॻ͸ཪදࢴʹ͋Γ·͢ɻ

⿟อূؒظʜ͓ങ͍͋͛ͷ೔͔Β̍೥ؒͰ͢ɻ
ͨͩ͠ɺϚάωτϩϯͷΈ̎೥ؒͰ͢ɻ
อূؒظதͰ΋༗ྉʹͳΔ͜ͱ͕͋Γ·͢ͷͰɺ
อূॻΛΑ͓͘ಡΈ͍ͩ͘͞ɻ

ิम༻ੑೳ෦඼ͷอ༗ؒظ

⿟౰ࣾ͸ɺ電ࢠϨϯδͷิम༻ੑೳ෦඼Λ੡඼ͷ
੡଄ଧ੾ޙɺ̔೥อ༗͍ͯ͠·͢ɻ

⿟ิम༻ੑೳ෦඼ͱ͸ɺͦͷ੡඼ͷػೳΛҡ࣋
͢ΔͨΊʹඞཁͳ෦඼Ͱ͢ɻ

⿟मཧʹ͠ࡍ·ͯ͠͸อূॻΛ͝ఏ͍ࣔͩ͘͞ɻ
อূॻͷنఆʹैͬͯमཧ͍͖ͤͯͨͩ͞·͢ɻ

⿟मཧ͢Ε͹࢖༻Ͱ͖Δ৔߹ʹ͸ɺ͝ر๬ʹΑΓ
༗ྉͰमཧ͍͖ͤͯͨͩ͞·͢ɻ

⿟मཧྉۚ͸ɺٕज़ྉɾ෦඼୅ɾग़ுྉͳͲͰ
੒͞Ε͍ͯ·͢ɻߏ

อূؒظத

อূ͕ؒظա͍͗ͯΔͱ͖͸

मཧྉ金ͷ͘͠Έ

ٕज़ྉ োͨ͠੡඼Λਖ਼ৗʹम෮͢ΔͨΊͷނ
ྉۚͰ͢ɻ

෦඼୅ मཧʹ࢖༻ͨ͠෦඼୅ۚͰ͢ɻ

ग़ுྉ ੡඼ͷ͋Δ৔ॴ΁ٕज़ऀΛ೿͢ݣΔ৔߹ͷྉۚ
Ͱ͢ɻ

ϓϥάΛίϯηϯτݯͷͨΊɺ電ࢭ๷ނࣄো΍ނ
͔Βൈ͖ɺඞͣൢചళʹ఺ݕΛ͝ґཔ͍ͩ͘͞ɻ
ͳ͓ɺ఺ݕɾमཧʹཁ͢Δඅ༻͸ɺൢചళʹɺ
͝૬ஊ͍ͩ͘͞ɻ

ࢭத༺࢖͝

௕೥͝࢖༻ͷ৔߹͸঎඼ͷ఺ݕΛʂ
͜Μͳ঱ঢ়͸͋Γ·ͤΜ͔ʁ
⿟電ݯϓϥά΍ίʔυ͕ҟৗʹ೤͘ͳΔɻ
⿟ࣗಈతʹ੾Εͳ͍ͱ͖͕͋Δɻ
⿟ίήष͍ʹ͓͍͕ͨ͠Γɺӡసதʹ
ҟৗͳԻ΍ৼಈ͕͢Δɻ

⿟ελʔτૢ࡞Λͯ͠΋৯඼͕Ճ೤͞Εͳ͍ɻ
⿟υΞʹஶ͍͠Ψλ͕͋Δɻ
⿟৮ΕΔͱϐϦϐϦͱ電ؾΛ͡ײΔɻ
⿟υΞ΍ݿ಺ʹஶ͍͠ม͕͋ܗΔɻ
⿟ͦͷଞͷҟৗ΍ނো͕͋Δɻ

मཧΛґཔ͞ΕΔͱ͖͸
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お客様ご相談窓口のご案内
修理・使いかた・お手入れ・お買い物などのご相談・ご依頼、および万一、製品による事故が
発生した場合は、お買いあげの販売店、または下記窓口にお問い合わせください。

˙̧̦ίʔυʹ͍ͭͯ

γϟʔϓࣜגձ͓ࣾΑͼؔ܎ձࣾ͸ɺ͓٬༷ͷݸਓ৘ใΛ͝૬ஊରԠ΍मཧରԠͳͲʹར༻͍͍͓ͤͯͨͩͯ͞Γ·͢ɻ
Μɻͤ·͍ͨ͠ڙ։ࣔɾఏʹऀࡾ຿౳Λҕୗ͢Δ৔߹΍ਖ਼౰ͳཧ༝͕͋Δ৔߹Λআ͖ɺୈۀ؅ཧ͠ɺमཧʹਓ৘ใ͸ద੾ݸ
র͍ͩ͘͞ɻࢀ͸ɺIUUQT���DPSQPSBUF�KQ�TIBSQ�QSJWBDZ�JOEFY�K�IUNM�Λ͍ͯͭ͝ʹࡉਓ৘ใͷऔѻ͍ͷৄݸ

ʲ͝૬ஊ૭ޱʹ͓͚Δ͓٬༷ͷݸਓ৘ใͷ͓औΓѻ͍ʹ͍ͭͯʳ

●所在地・電話番号・受付時間などについては、変更になることがあります。(2K2105)

̧̦ίʔυ͸ࣜגձࣾσϯιʔ΢Σʔϒͷొ࿥঎ඪͰ͢ɻ༠ಋ͞ΕΔαΠτ͓Αͼಈըͷࢹௌ͸ແྉͰ͕͢ɺ௨৴ྉۚ͸͓٬༷ͷ͝ෛ୲ʹͳΓ·͢ɻ

ʲձһαʔϏεʳň$0$030�.&.#&34ŉೖձͰ੡඼৘ใΛ্खʹ׆༻

ご愛用製品を｢MY家電登録｣いただくと、別売品などのサポート情報が
手軽にご利用いただけます。 $0$030�.&.#&34

.:Ոిొ࿥͸ͪ͜Β
h t t p s : / / j p . s h a r p / s u p p o r t / s p / c o c o r o / c o c o r o . h t m l

͍ͭͰ΋ศརͳ8FCαʔϏεʲシャープオンラインサポートʳ

ご質問やお困りごとは、
気軽にアクセス、しっかりアシスト！

修理のご依頼、進捗確認はWebで！

γϟʔϓɹ͓໰͍߹Θͤ ࡧ�ݕ γϟʔϓɹमཧ૬ஊ ࡧ�ݕ

h t t p s : / / j p . s h a r p / s u p p o r t / h t t p s : / / j p . s h a r p / s u p p o r t / r e p a i r . h t m l

͓໰͍߹Θͤ͸ͪ͜Β मཧͷ͓ਃ͠ࠐΈ͸ͪ͜Β

ޱɾ͓खೖΕͳͲͷ͝૬ஊ૭͔͍ͨ࢖ ͓͔͚ؒҧ͍ͷͳ͍Α͏ʹ͝஫ҙ͍ͩ͘͞ɻ

受 付 時 間 	೥຤೥࢝Λআ͘
ɹ●月曜～土曜：9 : 0 0 ～18 : 0 0 　 ●日曜・祝日：9 : 0 0 ～17 : 0 0
固定電話からは、フリーダイヤル ˙ϑϦʔμΠϠϧɾφϏμΠϠϧ͕͝ར༻͍͚ͨͩͳ͍৔߹͸ʜ

0120 - 078 - 178 電 話 FAX

0 5 0  -  38 5 2 -  5 40 5 0 6  -  6 7 9 2 -  5 9 9 3携帯電話からは、ナビダイヤル

0570 - 550 - 449 〒581-8585　大阪府八尾市北亀井町３丁目１番72号

मཧʹؔ͢Δ͝૬ஊ૭ޱ ͓͔͚ؒҧ͍ͷͳ͍Α͏ʹ͝஫ҙ͍ͩ͘͞ɻ

受 付 時 間 	೥຤೥࢝Λআ͘
ɹ●月曜～土曜：9 : 0 0 ～20 : 0 0 　 ●日曜・祝日：9 : 0 0 ～17 : 0 0
固定電話からは、フリーダイヤル ˙ϑϦʔμΠϠϧɾφϏμΠϠϧ͕͝ར༻͍͚ͨͩͳ͍৔߹͸ʜ

0120 - 02 - 4649 電 話 FAX

0 5 0  -  38 5 2 -  5 5 20 0 6  -  6 7 9 2 -  3221携帯電話からは、ナビダイヤル

0570 - 550 - 447 〒581-8585　大阪府八尾市北亀井町３丁目１番72号

ň୐഑ऀۀҾ͖औΓαʔϏεŉͷ͝Ҋ಺ ˞αʔϏεΤϦΞ�೔ຊࠃ಺஍Ҭɻͨͩ͠ɺԭೄݝΛআ͘ɻ

当社指定の宅配業者が修理依頼品をお引き取りし、修理完了後に
修理完了品をご自宅までお届けするサービスです(有料)

୐഑ऀۀҾ͖औΓ
αʔϏε͸ͪ͜Β

h t t p s : / / s m j . j p . s h a r p / c s / r e p a i r / p i c k u p /
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仕様
ి ݯ ަྲྀ����7ɹ�����)[ڞ༻

Ϩϯδ
ఆ֨ফඅిྗ ����8
ߴ प ೾ ग़ ྗ ���8˞�ɾ���8ɾ���8ɾ���8૬౰
ൃ ৼ प ೾ ਺ ����.)[

άϦϧ ఆ֨ফඅిྗ ����8

Φʔϒϯ ఆ֨ফඅిྗ ����8
Թ౓ௐઅൣғ ൃ߬	��ɾ��ɾ��ˆ
ɾ���ʙ���ˆ˞�

֎ ܗ ੇ ๏ ˞� ෯���ʷԞߦ���ʷ͞ߴ���	NN
ɹϋϯυϧΛؚΉԞߦ���	NN

ݿ ಺ ༗ ޮ ੇ ๏ ෯���ʷԞߦ���ʷ͞ߴ���	NN

࣭ ྔ ໿��LH
角 皿 ���ʷ���	NN

ίʔυͷ௕͞ݯి ໿���N
۠ ෼ ໊ #
ೳͷ೥ؒফඅిྗྔػϨϯδࢠి ����L8Iʗ೥ ೥ؒ଴࣌ػফඅిྗྔ �����L8Iʗ೥
Φʔϒϯػೳͷ೥ؒফඅిྗྔ ����L8Iʗ೥ ೥ ؒ ফ අ ి ྗ ྔ ����L8Iʗ೥

˞��ఆ֨ߴप波ग़ྗ���8͸ɺ୹࣌ؒߴग़ྗػೳ	࠷େ̎෼
Ͱ͋Γɺఆ֨࿈ଓߴप波ग़ྗ͸ɺ���8Ͱ͢ɻ
���8΁͸ɺࣗಈతʹ੾Γ׵ΘΓ·͢ɻ

˞�����ʙ���ˆͰͷӡస࣌ؒ͸ɺ໿̏෼ؒͰ͢ɻ
ͦͷޙ͸ɺࣗಈతʹ���ˆʹ੾Γ׵ΘΓ·͢ɻ


ͷ྆αΠυͷੇ๏٭	���NNߦ๏͸ɺ෯���NNɺԞੇؒ٭��˞
⿟೥ؒফඅ電ྗྔ	L̬Iʗ೥
͸লΤω๏ɾಛఆثػň電ࢠϨϯδŉ৽ଌఆ๏ʹΑΔ਺஋Ͱ͢ɻ
۠෼໊΋๏ʹ͖ͮجɺػೳɺՃ೤ํࣜɺ͓Αͼݿ಺༰ྔͷҧ͍Ͱ෼͚͍ͯ·͢ɻ

⿟࣮͍࢖͓ʹࡍʹͳΔͱ͖ͷ೥ؒফඅ電ྗྔ͸पғڥ؀ɺ࢖༻ճ਺ɺ࢖༻࣌ؒɺ৯඼ͷྔͳͲʹΑͬͯ
มԽ͠·͢ͷͰ໨҆ͱͯ͠͝ཡ͍ͩ͘͞ɻ

⿟ઃஔ͢Δͱ͖͸ɺఱ໘��DNҎ্ͷۭؒΛઃ͚Δඞཁ͕͋Γ·͢ɻ
⿟ίϯηϯτʹ電ݯϓϥάΛࠩͨ͠ঢ়ଶͰɺද͕ࣔফ͍͑ͯΔͱ͖ͷফඅ電ྗ͸ɺň̌ŉ8Ͱ͢ɻ
⿟௕ؒظӡస͠ͳ͍ͱ͖͸ɺ電ݯϓϥάΛίϯηϯτ͔Βൈ͍͍ͯͩ͘͞ɻ
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●蒸し鶏のオーロラソースあえ
●あさりの酒蒸し
●鶏のしょうが蒸し

ページお 総 菜

49

51

49

50

50

50

50

51

56

56
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57

57

57

ページお 総 菜

ページ

●かぼちゃの煮物
●なすとししとうの煮物
●大根とベーコンの煮物
●さつまいもの甘辛煮
●じゃがいもときのこの煮物
●即席ラタトゥイユ
●切り干し大根のトマト煮
●白菜と塩昆布の重ね煮

●さけのホイル焼き
●手羽元の香り焼き
●豚肉のしそ巻き
●ポテトチーズ焼き
●厚揚げの梅肉焼き
●ピーマンのファルシー
●きのこの白あえ
●パプリカサラダ
●焼きなすサラダ

3品献立セット

58

58

60

60

60
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●型抜きクッキー
　■お菓子作りのコツとポイント

●スポンジケーキ

61

加熱時間の目安

お菓子・パン 

　ロールケーキ
　ロールケーキ(ココア)
　ロールケーキ(抹茶)

●ロールパン

　ピザ
●ピザ(市販品)　

62

62

63

●は、自動加熱メニューです。
カタログなどに記載の自動メニュー数62メニューとは、
●の付いている自動メニューの51メニューに、 
 牛乳 ／ 酒 ／ フリーズドライスープ ／ 
 冷凍食品あたため ／ お弁当あたため ／ 全解凍 ／ 
サックリ解凍 ／ トースト ／ ゆで葉菜 ／ ゆで根菜 ／
フライあたため の11メニューを加えたものです。

46

47

47

47

48

46

47

●カラフル野菜のマスタードあえ
●小松菜のおかかあえ
●ブロッコリーの梅マヨネーズあえ
●大根とえのきのサラダ
●もやしとウインナーのカレー炒め
●豆苗ともやしのねぎ塩あえ
●にんじんと小松菜のサラダ
●キャベツとツナのからしじょうゆあえ

主

菜

副

菜

52

52

●から揚げ
●焼きいも
●ベイクドポテト
●焼きなす

●塩ざけ
●塩さば
●ハンバーグ
　ホワイトソース
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42
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●たらこの彩りごはん
●焼きとりごはん
●お手軽ルーローハン　
●ツナカレーごはん
●チキンライス

［ワンディッシュごはん］

44

45
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44

45

●ツナとアスパラのペペロンうどん
●カレーうどん
●カルボナーラうどん
●野菜たっぷりスタミナうどん
●焼きうどん風

［ワンディッシュヌードル］
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手順

食材の蒸気（湯気）をセンサーが検知して自動で加熱が終了するしくみです。
レンジ加熱で1人分のごはんメニューが作れます。

ワンディッシュごはん 7
ワンディッシュ
ごはん

付属品

入れません

1

耐熱容器に具の材料を入れて混ぜ合わせる。

2

ごはんを1の上に広げてのせ、ふんわりと
ラップをして庫内中央に置く。
(付属品は入れません)

3

ワンディッシュごはんのメニュー番号7に合わせ、スタートキーを押す。

4

加熱後、ごはんと具をほぐしながら混ぜ合わせる。

ラップをして
加熱する

具を入れて混ぜる ごはんをのせる

1

加熱後、混ぜ合わせ、青ねぎをのせる。
※好みで、一味とうがらしをかけてもよいでしょう。2

耐熱容器に具の材料を入れて(焼きとりは缶汁ごと)
混ぜ合わせ、ごはんをのせて加熱する。

　　焼きとり（缶詰・たれ味）･･･････････････････････1缶(75g）
　　キャベツ（ひと口大に切る）･････････････････････100g
　　塩昆布（細切り）･････････････････････････大さじ1（4g）
冷やごはん･･･････････････････････････････････････200g
青ねぎ（小口切り）････････････････････････････････････適量

材料　(1人分)

■手動でするときは…レンジ600Wで約4分

焼きとりごはん 約4 分

1

加熱後、混ぜ合わせ、好みで塩を加えて味をととのえる。
3

ごはんを1の上にのせ、加熱する。
2

耐熱容器にたらこと酒を入れ、たらこをほぐしてから
残りの具の材料を入れて混ぜ合わせる。

　　たらこ（薄皮を取る）･････････････････1/2腹（20～30g）
　　酒･･･････････････････････････････････････････小さじ1
　　にんじん（3～4cm長さの細切り）･････････････････60g
　　ピーマン（細切り）･････････････････････････････････1個
冷やごはん･･･････････････････････････････････････200g
塩･･････････････････････････････････････････････････適量

材料　(1人分)

■手動でするときは…レンジ600Wで約4分

たらこの彩りごはん 約4 分

● ごはんは、冷やごはん(冷蔵・常温)を使います。
　冷凍ごはんや、あたたかいごはんではできません。
● 容器は、材料が入る大きさであれば、どんな大きさのもの
　でも使えます。
　ただし、食材が容器の高さを超えないようにしてください。
　(容器サイズの目安：直径約18cm以上、高さ約5cm以上)

●野菜：葉・果菜は3～4cm長さやひと口大に、根菜は
　　　　細切りや薄切りにします。
●肉　：薄切り肉は豚バラ肉がおすすめです。3cm幅く
　　　　らいに切ります。鶏肉は1.5cm角に切ります。

● 42～43ページのメニューだけでなく、好みの食材
　に置きかえて作ることもできます。
分量の目安と食材（1人分）
冷やごはん
好みの野菜
ひき肉、薄切り肉または鶏肉
塩

200g
約80g
約80g
少々

具

具
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1

ごはんを1の上にのせ、加熱する。
2

耐熱容器にバター以外の具の材料を入れて(ツナは缶汁
ごと)混ぜ合わせ、バターをのせる。

　　にんじん（いちょう切り）･･････････････････････････25g
　　玉ねぎ（みじん切り）･････････････････････････････25g
　　ツナ（缶詰・油漬けのもの）･･････････････････1缶（70g）
　　カレー粉･････････････････････････････････････小さじ1
　　塩･････････････････････････････････ひとつまみ（約1g）
　　こしょう･････････････････････････････････････････少々
　　バター･････････････････････････････････････････10g
冷やごはん･･･････････････････････････････････････200g

加熱後、混ぜ合わせる。
※写真は、イタリアンパセリを添えています。3

■手動でするときは…レンジ600Wで約4分

ツナカレーごはん 約4 分

1

1にバター以外の残りの具の材料を入れて混ぜ合わせ、
バターをのせる。

2

耐熱容器に鶏肉、塩を入れて混ぜ合わせる。

　　鶏もも肉（1.5cm角に切る）･･････････････････････50g
　　塩･････････････････････････････････････････････少々
　　マッシュルーム（4～6等分に切る）･･･････････3個（45g）
　　玉ねぎ（みじん切り）･････････････････････････････25g
　　トマトケチャップ･･･････････････････････････大さじ11/2
　　コンソメ（顆粒）････････････････････････････小さじ11/3
　　こしょう･････････････････････････････････････････少々
　　バター･････････････････････････････････････････10g
冷やごはん････････････････････････････････････････200g

材料　(1人分)

ごはんを2の上にのせ、加熱する。
3

加熱後、混ぜ合わせる。
※好みで、パセリのみじん切りをかけてもよいでしょう。4

■手動でするときは…レンジ600Wで約4分

1

ごはんを1の上にのせ、加熱する。
2

耐熱容器にチンゲン菜以外の具の材料を入れて混ぜ合
わせ、チンゲン菜をのせる。

　　豚バラ薄切り肉（3～4cm幅に切る）･･････････････100g
　　焼肉のたれ･･･････････････････････････････････大さじ2
　　おろししょうが･･････････････････････････････小さじ1/2

　　五香粉･････････････････････････････････････････少々
　　チンゲン菜（ざく切り）････････････････････････････60g
冷やごはん･･･････････････････････････････････････200g
白ごま、しょうゆ･･･････････････････････････････････各適量

材料　(1人分)

材料　(1人分)

加熱後、混ぜ合わせ、好みでしょうゆを加えて味を
ととのえ、白ごまをかける。3

■手動でするときは…レンジ600Wで約4分

お手軽ルーローハン 約4 分

チキンライス 約4 分

具

具

具
ウーシャンフェン
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手順

食材の蒸気（湯気）をセンサーが検知して自動で加熱が終了するしくみです。
レンジ加熱で1人分のヌードルメニューが作れます。

ワンディッシュヌードル

1

耐熱容器に具の材料を入れて混ぜ合わせる。

2

市販の冷凍ゆでめんを1の上にのせ、ふんわりと
ラップをして庫内中央に置く。(付属品は入れません)
※メニューによって、ラップの端を少し折り
　返してすき間をあけるものがあります。

ラップをして
加熱する

具を入れて混ぜる めんをのせる

3

ワンディッシュヌードルのメニュー番号8に合わせ、スタートキーを押す。
※メニューによって、スタート後30秒以内に仕上がりを調節するものがあります。

4

加熱後、めんと具をほぐしながら混ぜ合わせる。

● 冷凍ゆでめんは、市販の冷凍品(1玉170～200g、厚み
　2～3cmのもの）を使います。
　冷蔵のゆでめんをご家庭で冷凍したものは使えません。
● メニュー写真ではうどんを使っていますが、好みの市販の
　冷凍ゆでめん(パスタ、そば、中華そば)でも作ることがで
　きます。(味つけは好みで調整してください）
● 容器は、冷凍ゆでめんが斜めにならないものであれば、
　どんな大きさのものでも使えます。
　ただし、食材が容器の高さを超えないようにしてください。
　(容器サイズの目安：直径約18cm以上、高さ約5cm以上)
● 冷凍ゆでめんの種類、保存状態、大きさなどによって、
　仕上がりが変わることがあります。加熱が足りない場合は、
　様子を見ながら延長で加熱を追加してください。

市販の冷凍ゆでめん

好みの野菜
ひき肉、薄切り肉
めんつゆ(ストレート)

1玉170～200g
 (厚み2～3cmのもの)

約80g
約50g
大さじ2

8
ワンディッシュ
ヌードル

付属品

入れません

1

加熱後、混ぜ合わせ、青ねぎをのせる。
2

耐熱容器に具の材料を入れて混ぜ合わせ、めんをのせて
ラップの端を1cmほど折り返してすき間を
あけて(右記参照)、加熱する。

　　豚バラ薄切り肉（3cm幅に切る）･･････････････････25g
　　市販のレトルトカレー････････････････････1袋（180g）
　　めんつゆ（ストレート）････････････････････････大さじ2
　　水･･････････････････････････････････････････大さじ2
冷凍ゆでめん･･･････････････････････････････････････1玉
青ねぎ（斜め切り）････････････････････････････････････適量

材料　(1人分)

■手動でするときは…レンジ600Wで約6分

カレーうどん 約6 分

1

加熱後、混ぜ合わせる。
2

耐熱容器に具の材料を入れて混ぜ合わせ、めんをのせて
加熱する。

　　ツナ（缶詰）･･････････････････････････････1/2缶(35g)
　　アスパラガス（3～4cm長さに切る）････････････････3本
　　おろしにんにく･･････････････････････････････大さじ1/2
　　赤とうがらし（輪切り）･････････････････････････････適量
　　オリーブオイル･････････････････････････････大さじ1/2
冷凍ゆでめん･･･････････････････････････････････････1玉

材料　(1人分)

■手動でするときは…レンジ600Wで約5分

ツナとアスパラのペペロンうどん 約5 分

すき間1cm

● 44～45ページのメニューだけでなく、好みの食材
　に置きかえて作ることもできます。
分量の目安と食材（1人分）

具

具

● 野菜：葉・果菜は3～4cm長さやひと口大に、根菜は
　　　　細切りや薄切りにします。
●肉　：薄切り肉は豚バラ肉がおすすめです。3cm幅
　　　　くらいに切ります。
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1

めんを1の上にのせ、ラップの端を1cm
ほど折り返してすき間をあけて(右記参照)、
加熱する。
※ベーコンの種類によっては、加熱の途中ではじける
　ことがあります。

2

耐熱容器にバター以外の具を入れて混ぜ合わせ、
バターをのせる。

　　ブロックベーコン
　　（1cm角の拍子木切り）･･･50g
　　しめじ（小房に分ける）･･･50g
　　おろしにんにく･･･小さじ1/2
　　牛乳････････････小さじ4
　　水･･････････････小さじ2
　　コンソメ（顆粒）･･ 小さじ1/2
　　バター･････････････10g

冷凍ゆでめん･････････1玉
　　粉チーズ･･大さじ11/2
　　粗びきブラックペッパー
         ･･････････････適量
卵黄･･･････････････M1個

材料　(1人分)

加熱後、Aを加えて混ぜ合わせ、卵黄をのせる。
3 ■手動でするときは…レンジ600Wで約5分

カルボナーラうどん 約5 分

　　豚ひき肉･･･････････････････････････････････････50g
　　なす（長さを半分に切って縦に8等分に切る）･･小1本（80g）
　　ニラ（2～3cm長さに切る）･･･････････････1/2束（50g）
　　おろしにんにく･･･････････････････････････小さじ1/2

　　豆板醤････････････････････････････････････小さじ1/３
　　めんつゆ(ストレート)････････････････････････小さじ4
冷凍ゆでめん･･･････････････････････････････････････1玉
白ごま･････････････････････････････････････････････適量

材料　(1人分)

野菜たっぷりスタミナうどん 約6 分30秒

約6 分30秒

1

耐熱容器にかつお節以外の具を入れて混ぜ合わせ、
かつお節をふり、めんをのせて加熱する。
スタートキーを押して30秒以内に仕上がりの「強」に
合わせる。

　　にんじん（薄めの短冊切り）････････････････････････25g
　　玉ねぎ（薄切り）･････････････････････････････････25g
　　キャベツ（3cm角のざく切り）･･････････････････････50g
　　豚バラ薄切り肉（ひと口大に切る）･･････････････････80g
　　和風だし（顆粒）･････････････････････････････小さじ1/３
　　しょうゆ････････････････････････････････････大さじ1/2
　　かつお節･･････････････････････････････････････2.5g
冷凍ゆでめん･･･････････････････････････････････････1玉
青のり･･････････････････････････････････････････････適量

材料　(1人分)

加熱後、混ぜ合わせ、好みで青のりをかける。
2 ■手動でするときは…レンジ600Wで約6分30秒

1

耐熱容器に具の材料を入れて混ぜ合わせ、めんをのせて
加熱する。
加熱後、混ぜ合わせ、白ごまをかける。

2 ■手動でするときは…レンジ600Wで約6分30秒

焼きうどん風

A

トウバンジャン

すき間1cm

具

具

具

RE-WF234.indd   45 23/03/14   9:09



46

カラフル野菜のマスタードあえ

手順

食材の蒸気（湯気）をセンサーが検知して自動で加熱が終了するしくみです。
いろいろな野菜のメニューが楽しめます。

らくチン！ベジ 9
らくチン！ベジ

付属品

入れません

1

耐熱容器に材料を入れ、ふんわりとラップをして庫内中央に置く。

2

らくチン！ベジのメニュー番号9に合わせ、スタートキーを押す。

耐熱容器にA以外の材料を材料表の順に入れ、
加熱する。

1

加熱後、水気を軽くきり、Aを加えて混ぜ合わせる。
2

1

加熱後、水気を軽くきり、Aを加えて混ぜ合わせる。
2

黄パプリカ(3cm角に切る)･････････････1個(160g)
ブロッコリー(小房に分ける)･････････････････300g
ベーコン(1cm幅に切る)･････････････････4枚(80g)
塩、ブラックペッパー･･････････････････････各少々
　　プチトマト(くし切り)･････････････････････8個
　　マヨネーズ･･････････････････････････大さじ4
　　粒マスタード････････････････････････大さじ2
　　しょうゆ････････････････････････････小さじ1

材料　(4人分)

A

■手動でするときは…レンジ600Wで約7分

● 1～4人分まで自動でできます。材料は人数分に応じて減らします。
　例えば、2人分は全て半量にします。
● 耐熱容器は、材料が入る大きさであれば、どんな大きさのものでも使えます。
● 46～48ページのメニューだけでなく、好みの食材に置きかえて作ることもできます。
詳しくは48ページ参照。

約7分

耐熱容器にA以外の材料を入れ、加熱する。

小松菜(4cm長さに切る)･･･････････････････300ｇ
しめじ(小房に分ける)･････････････1パック(100g)
ちくわ(細切り)･･･････････････････････････････4本
　　しょうゆ･････････････････････････････大さじ1
　　酢････････････････････････････････大さじ1/2
　　かつお節････････････････････････････1袋(5g)

材料　(4人分)

■手動でするときは…レンジ600Wで約6分

小松菜のおかかあえ 約6 分

A

ふんわりラップをする
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大根と
えのきのサラダ

もやしとウインナーの
カレー炒め

ブロッコリーの
梅マヨネーズあえ

1

加熱後、混ぜ合わせる。
2

耐熱容器に材料を入れ、全体を混ぜ合わせ、
加熱する。

■手動でするときは…レンジ600Wで約7分

もやし･･･････････････････････････････1袋(200g)
粗びきウインナー(斜め半分に切る)･････････････8本
玉ねぎ(薄切り)･･････････････････････････････50g
にんじん(4cm長さのせん切り)･･･････････････40g
ピーマン(細切り)･････････････････････････････1個
カレー粉･････････････････････････････････小さじ1
トマトケチャップ･････････････････････････大さじ3
塩、こしょう･･････････････････････････････各少々

材料　(4人分)

1

加熱後、水気を軽くきり、Aを加えて混ぜ合わせる。
2

耐熱容器にA以外の材料を入れ、加熱する。

■手動でするときは…レンジ600Wで約3分

ブロッコリー(小房に分ける)････････････････300g
　　梅干し(種をとり、細かくたたく)･･････････20g
　　マヨネーズ･･･････････････････････････大さじ2
　　酢･･････････････････････････････････小さじ1
　　しょうゆ･･･････････････････････････小さじ1/4

材料　(4人分)

A

約3 分 約6 分

1

加熱後、水気を軽く絞り、Aを加えて混ぜ合わせる。
2

耐熱容器にA以外の材料を入れ、加熱する。

■手動でするときは…レンジ600Wで約6分

大根(5mm角の拍子木切り)･････････････････300g
えのきだけ(半分に切る)････････････････1袋(100g)
塩、こしょう･･････････････････････････････各少々
酒･････････････････････････････････････大さじ1/2
　　かにかまぼこ(ほぐす)･･････････････････100g
　　貝割れ菜(半分に切る)･････････････････1パック
　　マヨネーズ･･････････････････････････大さじ3
　　いりごま････････････････････････････小さじ1

材料　(4人分)

A

約7 分

耐熱容器にA以外の材料を入れ、加熱する。
1

加熱後、水気をきり、混ぜ合わせたAを好みの
量かけて混ぜる。

2

豆苗(半分に切る)･････････････････････････････1袋
もやし･･･････････････････････････････1袋(200g)
　　白ねぎ(みじん切り)･･････････････････････60g
　　酢･･････････････････････････････････大さじ4
　　ごま油･･････････････････････････････大さじ2
　　砂糖････････････････････････････････小さじ4
　　塩･･････････････････････････････････小さじ1

材料　(4人分)

A

■手動でするときは…レンジ600Wで約5分

豆苗ともやしの
ねぎ塩あえ 約5分
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好みの食材に置きかえて作ることもできます！
・46～48ページのメニューだけでなく、ご家庭にある食材に置きかえて作ることもできます。
・材料は2人分を記載しています。半量や倍量にして、１～4人分まで自動で調理することができます。
・耐熱容器に材料を入れ、ふんわりラップをして庫内中央に置き、9 らくチン！ベジで加熱してください。
材料の目安(2人分)　
好みの野菜(下記参照)……………200g
水…………………………………大さじ１
塩………………………………………少々

● 葉・果菜（小松菜、ブロッコリー、なすなど）、根菜（大根やにんじんなど）、きのこ類、もや
しなどが使えます。

● 野菜の１/４量くらいをベーコンやちくわなど火の通りやすい食材に置きかえることができます。
● 切りかた：葉・果菜は長さ４～５㎝やひと口大に、根菜は細切りや薄切りにします。
● 味付け：加熱後、野菜の水気を軽く絞ってから好みの調味料やドレッシングであえます。

ポイント

1

加熱後、水気をきり、好みのドレッシングを
かけ、ナッツを散らす。2

耐熱容器にドレッシングとナッツ以外の材料を
入れ、加熱する。

にんじん(薄切り)･･････････････････････････200ｇ
小松菜(4cm長さに切る)･･･････････････････200ｇ
塩･･････････････････････････････････････････適量
オリーブオイル･･････････････････････････大さじ1
好みのドレッシング、ナッツ(刻む)･･･････････各適量

材料　(4人分)

■手動でするときは…レンジ600Wで約5分

にんじんと小松菜のサラダ 約5 分

キャベツとツナのからしじょうゆあえ

1

加熱後、水気を軽く絞り、ツナを加え、混ぜ合わ
せたAを好みの量かけて混ぜる。

2

耐熱容器にキャベツを入れ、加熱する。

■手動でするときは…レンジ600Wで約5分

約5 分

キャベツ(せん切り)････････････････････････400g
ツナ(缶詰・汁気をきる)･･････････････････････70g
　　酢、しょうゆ･･････････････････････各大さじ3
　　砂糖････････････････････････････････大さじ1
　　練りからし･･････････････････････････小さじ1

材料　(4人分)

A

※にんじんは、ピーラーで薄くスライスしてもよいでしょう。
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かぼちゃの煮物

手順

食材の蒸気（湯気）をセンサーが検知して自動で加熱が終了するしくみです。
いろいろな野菜の煮物が楽しめます。

らくチン！煮物 10
らくチン！煮物

付属品

入れません

1

耐熱容器に材料を入れて混ぜ合わせ、ふんわりとラップをして庫内中央に置く。
※メニューによって、ラップの端を少し折り返してすき間をあけるもの
　があります。

3

加熱後、全体を混ぜて煮汁をなじませる。
2

らくチン！煮物のメニュー番号10に合わせ、スタートキーを押す。

かぼちゃは3～4㎝角に切り、ところどころ皮を
けずり取る。

※4人分以外のときは、作る人数分に合わせてかぼちゃを
　準備しますが、3人分のときはAと水は4人分と同じ分量
にし、1～2人分のときはAは半量、水は大さじ2にします。

1

耐熱容器に1を入れ、Aと水を加えて混ぜ合わせ、
加熱する。

2

かぼちゃ･･･････････････････････････････････600g
水･･････････････････････････････････････大さじ3
　　砂糖、みりん、酒･･･････････････････各大さじ2
　　しょうゆ･････････････････････････････大さじ1

材料　(4人分)

■手動でするときは…レンジ600Wで約13分

● 1～4人分まで自動でできます。材料は人数分に応じて減らします。例えば2人分は全て半量にします。
● 耐熱容器は、材料が入る大きさであれば、どんな大きさのものでも使えます。
　ただし、食材が容器の高さを超えないようにしてください。
● 野菜は大きさをそろえて切り、調味料とよく混ぜ合わせてから加熱してください。
● 加熱後、全体を混ぜて煮汁とからめて味をなじませます。
● 49～51ページのメニューだけでなく、ご家庭にある食材で作ることもできます。
　詳しくは51ページ参照。

約13分

約11分なすとししとうの煮物

1

耐熱容器に1を入れ、Aを加えて混ぜ合わせ、
加熱する。2

加熱後、かつお節を加えて混ぜ合わせる。
3

なすは長さを半分に切って縦に８等分し、水に
つけてアクを抜く。
ししとうは縦に1本切り込みを入れる。

■手動でするときは…レンジ600Wで約11分

なす･･････････････････････････････････4本(400g)
ししとう････････････････････････････････････16本
　　しょうゆ、みりん･･･････････････････各大さじ2
　　サラダ油･･････････････････････････････大さじ1
かつお節･････････････････････････････････････適量

材料　(4人分)

A

A

ふんわりラップをする
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さつまいもの
甘辛煮　　　　　　

1

耐熱容器に材料を入れて混ぜ合わせ、加熱する。
■手動でするときは…レンジ600Wで約15分

大根(厚さ1cmのいちょう切り)･･････････････600g
ベーコン(2cm幅に切る)･･････････････････････4枚
水･･･････････････････････････････････････大さじ2
めんつゆ(ストレート）･･･････････････････120mL

材料　(4人分)

1

耐熱容器に材料を入れて混ぜ合わせ、加熱する。

さつまいも(厚さ1.5cmの輪切り)･････小2本(400g)
水･･･････････････････････････････････････100mL
砂糖･････････････････････････････････大さじ1 1/2
しょうゆ、みりん････････････････････････各大さじ1
塩･･･････････････････････････････････････････少々

材料　(4人分)

■手動でするときは…レンジ600Wで約10分

1

耐熱容器に材料を入れて混ぜ合わせ、加熱する。

しめじ、まいたけ(小房に分ける)･････合わせて300g
じゃがいも(小さめの乱切り)････････････2個(300g)
玉ねぎ(くし切り)････････････････････1/2個(100g)
しょうゆ、砂糖、酒･････････････････････各大さじ2
だし汁･･･････････････････････････････････100mL

材料　(4人分)

■手動でするときは…レンジ600Wで約15分

約 分15
じゃがいもと
きのこの煮物

約 分15
大根と
ベーコンの煮物 約10分

即席ラタトゥイユ

トマト、なす、かぼちゃ、玉ねぎ(ひと口大に切る)
　･････････････････････････････････合わせて600g
にんにく(みじん切り)･･････････････････････小さじ1
白ワイン･････････････････････････････････大さじ2
トマトケチャップ・･･･････････････････････大さじ2
塩･････････････････････････････････････小さじ1/2
粗びきこしょう･･･････････････････････････････適量

材料　(4人分)

約 分

耐熱容器に材料を入れて混ぜ合わせ、加熱する。
1

■手動でするときは…レンジ600Wで約12分

12
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好みの食材に置きかえて作ることもできます！
・49～51ページのメニューだけでなく、ご家庭にある食材で
　作ることもできます。
・材料は2人分を記載しています。半量や倍量にして、１～4人分
　まで自動で調理することができます。
・耐熱容器に材料を入れ、ふんわりラップをして庫内中央に置き、
　10 らくチン！煮物で加熱してください。

● かぼちゃやなす、根菜やいも類（大根やさつまいもなど）が使えます。
● 切りかた：大きさをそろえて切ります。
   かぼちゃは３～４㎝角に、それ以外の野菜は小さめの乱切りや厚さ１㎝以下に切ります。
● めんつゆ以外の好みの味付けにする場合は、水やだしなど液体量が野菜200gに対して
   50mL以上になるくらいを目安に入れてください。
● 調味料とよく混ぜ合わせてから加熱してください。
● 加熱後、すぐに煮汁とからめて味をなじませます。

ポイント

材料の目安(2人分)　
好みの野菜(下記参照)………200g
めんつゆ(ストレート)……大さじ3
水…………………………大さじ1/2

約 分切り干し大根のトマト煮

1

耐熱容器に1とBを入れ、加熱する。
※ラップの端を1cmほど折り返してすき間を
　あけて加熱します。

2

切り干し大根は洗って食べやすい長さに切り、
Aに約30分つけておく。
粗びきウインナーは1cm幅に切る。

■手動でするときは…レンジ600Wで約14分

切り干し大根･････････････････････････････････40g
　　トマトジュース(無塩)･･････････････････400mL
　　水････････････････････････････････････200mL
粗びきウインナー･･････････････････････････････8本
　　コンソメ(顆粒)････････････････････････小さじ2
　　砂糖･････････････････････････････････小さじ2
　　塩･･･････････････････････････････････････少々

材料　(4人分)

B

A

14

白菜と塩昆布の重ね煮 約 分

1

白菜は一枚ずつにする。豚肉に片栗粉をまぶしておく。

2

白菜の上に豚肉を広げ、塩昆布をのせる。
これをくり返し、重ねて層にする。

※4人分以外のときは、材料を作る人数分に合わせて準備しま
　すが、水は1人分は50mL、2人分以上は75mLにします。

3

2を4cm幅に切って耐熱容器に立てて並べ、
水を加えて加熱する。
■手動でするときは…レンジ600Wで約14分

白菜･･･････････････････････････････････････400ｇ
豚バラ薄切り肉･････････････････････････････250ｇ
片栗粉･･･････････････････････････････････大さじ１
塩昆布･･･････････････････････････････････････30ｇ
水･･･････････････････････････････大さじ５(75mL)

材料　(4人分)

14
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から揚げ

スチーム予湿後、スチームカップはそのまま庫内に残して
すぐに2を上段に入れる。
から揚げのメニュー番号11に合わせ、スタートキーを押す。

1

鶏肉は、1枚をそれぞれ8等分に切る。ビニール袋にから
揚げ粉と鶏肉を入れ、袋をふって粉をまぶす。

材料　(4人分)
鶏もも肉
から揚げ粉(市販のもの)
クッキングシート

････････････････････2枚(500g)
･･････････････適量

2

角皿にクッキングシートを敷き、1の余分な粉を払い、皮
を上にして角皿の中央寄りに間隔をあけて並べる。

スチーム
カップを
庫内右奥に

付属品
11

から揚げ
スチーム
カップを
庫内右奥に

付属品

上段

3

スチームカップに水30mL(大さじ2)を入れ、庫内右奥の
｢スチームカップポジション｣の絵柄に合わせて置く。
スチーム予湿のメニュー番号27に合わせ、スタートキーを
押す。(角皿、食品は入れません)

■ご注意 ・レンジ加熱が入りますので、角皿は入れないでください。
(火花が出て製品を傷めます)

■手動でするときは…レンジ600Wで約2分

■手動でするときは…レンジ600Wで約2分

4

■手動でするときは…オーブン230℃予熱なしで約16分

27
スチーム予湿 約16分

スチーム
カップを
庫内右奥に

付属品
21

焼きいも
スチーム
カップを
庫内右奥に

付属品

上段27
スチーム予湿 約45分

1

2

材料
さつまいも
(直径5cm以下のもの)
アルミホイル

･･･････････････4本(1本250g)

焼きいも

スチームカップに水30mL(大さじ2)を入れ、庫内右奥の
｢スチームカップポジション｣の絵柄に合わせて置く。
スチーム予湿のメニュー番号27に合わせ、スタートキーを
押す。(角皿、食品は入れません)

さつまいもは洗って水気をふき、フォークで数カ所穴を開
け、アルミホイルを敷いた角皿に並べる。
※加熱中に皮がはじけることを防ぐため、皮に穴をあけます。
※角皿の汚れを防ぐため、アルミホイルを敷きます。

■ご注意・レンジ加熱が入りますので、角皿は入れないでください。
(火花が出て製品を傷めます)

スチーム予湿後、スチームカップはそのまま庫内に残して
すぐに1を上段に入れる。焼きいものメニュー番号21に合
わせ、スタートキーを押す。

3

■手動でするときは…オーブン230℃予熱なしで約45分

じゃがいも4個(1個150g)を加熱。加熱後、好みでバターや塩をふる。

なす4本(1本100g)を加熱。ただし、スタートキーを押して30秒以内に仕上がりの
「弱」に合わせる。加熱後、水に取り、皮をむく。

ベイクドポテト

焼きなす

焼きいも  バリエーション

「焼きいも」の1

～
3と同様にして加熱する。
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スチーム予湿後、スチームカップはそのまま庫内に残して
すぐに1を上段に入れる。
塩ざけ・塩さばのメニュー番号14に合わせ、スタートキーを押す。
途中、ピッピッ…という報知音が鳴れば、ミトンなどを使って
角皿を取り出して魚を裏返し、再び上段に入れ、スタートキーを押す。
※角皿を取り出すときは、とりけしキーは押さずにドアを開けて
　取り出してください。

塩ざけ・塩さば　　
スチームカップに水30mL(大さじ2)を入れ、庫内右奥の
｢スチームカップポジション｣の絵柄に合わせて置く。
スチーム予湿のメニュー番号27に合わせ、スタートキーを
押す。(角皿、食品は入れません)

1

角皿にしわを寄せたアルミ
ホイルを敷き、魚の皮を下
にして中央に寄せて並べる。

2

■手動でするときは…レンジ600Wで約2分

■手動でするときは…
　グリルで14～16分。残り時間が6～7分で裏返す。
※魚の脂ののりにより、焦げかたが変わるため、様子を見ながら
　焼いてください。

スチーム
カップを
庫内右奥に

付属品
14

塩ざけ・塩さば

■ご注意・レンジ加熱が入りますので、角皿は入れないでください。
(火花が出て製品を傷めます)

3

スチーム
カップを
庫内右奥に

付属品

上段

材料　(4人分)
　　　････････････････4切れ(1切れ80g)

･･･････････････4切れ(1切れ100g)

塩ざけ
または
塩さば
アルミホイル

27
スチーム予湿 約15分

玉ねぎとバターを耐熱容器に入れ、ラップをして庫内中央
に置く。レンジ600Wで約2分40秒に合わせ、スタートキー
を押す。加熱後、汁気をきって冷ます。

玉ねぎ(みじん切り)
･････小1個(150g)
バター
パン粉
牛乳

1

パン粉は牛乳で湿らせておく。 
2

3

材料　(4人分)

Ａ
･･･････15g
･･･････30g

･･････大さじ3

合びき肉
塩

････400g
･･･････小さじ2/3

ハンバーグ

5

4

■手動でするときは…オーブン250℃予熱なしで約22分

5を下段に入れる。ハンバーグのメニュー番号19に合わせ、
スタートキーを押す。　

ボウルに合びき肉と塩を入れてよく練り、1と2、Aを加え
て混ぜる。

手にサラダ油をつけて3の生地を4等分する。
生地をたたいて空気を抜き、直径9cmの平らな丸形にとと
のえて中央をくぼませる。

角皿にアルミホイルを敷き、4をのせる。

6

付属品

下段

19
ハンバーグ約22分

ホワイトソース
1

2

薄力粉、バター･･･各30g
牛乳･････････････2カップ
塩、こしょう･････各少々

材料（2カップ分） 大きめの耐熱容器に薄力粉とバターを入れ、ラップをせずに庫内中央に置く。
レンジ600Wで約1分に合わせスタートキーを押す。

加熱後、泡立器でよくかき混ぜ、牛乳を少しずつ加えてのばし、塩、こしょう
でひかえめに味をつける。再びラップをせずにレンジ600Wで約6分30秒
に合わせ、スタートキーを押す。
途中、残り時間が約4分30秒と約2分30秒のときに取り出して混ぜ、
スタートキーを押して加熱する。
※加熱途中で取り出す場合は、とりけしキーは押さずに、ドアを開けて
　加熱を一時停止し、食品を取り出します。

手 動
レンジ

付属品

入れません

･･M1/2個分

･････････各少々

　溶き卵
こしょう、ナツメグ

アルミホイル
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※市販の冷凍グラタンは、パッケージ記載の加熱内容を
　参考に、手動で加熱します。
　メーカーや中身の材料、保存状態、製造年月日などによ
　り、仕上がりが異なることがありますので、様子を見なが
　ら加熱してください。
自動加熱では加熱できません。ヒーター加熱が入るので、
　ポリプロピレン容器が溶けたり、焦げたりします。

耐熱容器にＡを入れ、ラップをして庫内中央に置く。
レンジ600Ｗで約4分に合わせ、スタートキーを
押す。加熱後、出た煮汁はホワイトソースに混ぜる。

角皿に2を並べ、下段に入れる。
グラタンのメニュー番号12に合わせ、スタートキー
を押す。
■手動でするときは…オーブン250℃予熱なしで約20分

1 にゆでたマカロニを加えて、塩、こしょうをし、
ホワイトソースの半量であえ、薄くバターをぬった
グラタン皿に4等分して入れる。残りのホワイト
ソースを等分にかけ、ピザ用チーズを散らす。

材料　(4人分)

1

2

3

Ａ

ホワイトソース（53ページ参照）

･･80g
･････････････200g

････････････････････1/2個(100g)
････････････50g

･･････････････････････････････大さじ2
･･･････････････････････････････････20g
･･････････････････････････････各少々
････････････････････････････････80g

マカロニ(ゆでて、バター適量をからめておく）
　えび(殻をむいて背ワタを取る)
　玉ねぎ(薄切り)
　マッシュルーム(スライス・缶詰)
　白ワイン
　バター
塩、こしょう
ピザ用チーズ

マカロニグラタン 12
グラタン

付属品

下段
約20分

※ホワイトソースや具が冷めている場合は、グラタン
　皿を庫内中央に置き、(角皿はレンジ加熱では使わな
　いでください)レンジ600Ｗで人肌程度まであたため
　てから、チーズを散らします。

※大皿に4人分を入れて焼くこともできます。

スチーム予湿後、スチームカップはそのまま庫内に
残してすぐに3を上段に入れる。鶏の照り焼きの
メニュー番号20に合わせ、スタートキーを押す。
※たれのつき方、脂肪分の差によって焼け具合が
　異なりますので、様子を見ながら加熱してください。

材料　(4人分)

鶏肉は1枚を2等分にし、皮にフォークで穴を開
け、身の厚いところを切り開く。1

2

3

Ａ

鶏もも肉
　しょうゆ
　みりん
　酒
　砂糖
アルミホイル

･････････････････････････････2枚(500g)

ビニール袋にAと鶏肉を入れ、袋の口を結んで
途中1～2度上下を返しながら約30分つけこむ。

角皿にアルミホイルを敷き、汁気をきった鶏肉の
皮を上にして中央に寄せて並べる。

鶏の照り焼き

･･･････････････････････････････大さじ2
･････････････････････････････････大さじ1

････････････････････････････････････小さじ2
･･････････････････････････････････小さじ1

スチーム
カップを
庫内右奥に

付属品
20

鶏の照り焼き
スチーム
カップを
庫内右奥に

付属品

上段

スチームカップに水30mL(大さじ2)を入れ、庫内
右奥の｢スチームカップポジション｣の絵柄に合わせ
て置く。スチーム予湿のメニュー番号27に合わせ、
スタートキーを押す。
(角皿、食品は入れません)

4

■手動でするときは…レンジ600Wで約2分

■手動でするときは…オーブン230℃予熱なしで約16分

■ご注意・レンジ加熱が入りますので、角皿は入れない
でください。(火花が出て製品を傷めます)

5

27
スチーム予湿 約16分
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予湿が完了すれば（途中、ピッピッピッ…という報知音が鳴ります）、
スチームカップはそのまま庫内に残してすぐに1の容器を
ラップをせずに庫内中央に置き、スタートキーを押す。

蒸し鶏の
ポイント

● 直径約15cmの底の平らな耐熱容器を使用してください。
● 途中、報知音が鳴ればすぐ庫内に食品を入れます。
● 調理中に食材がはじける音がする場合があります。
● 微妙な火加減をコントロールしているため、
手動調理では加熱できません。

あさり･････････････････････････････････････200g
酒････････････････････････････････････････大さじ2
（酒のかわりに白ワインでもよいでしょう）

材料　(2人分)

あさりの酒蒸し

ささ身(筋を取って半分に切る)･･･････150g
塩･････････････････････････････小さじ1/4
酒････････････････････････････大さじ11/2
マヨネーズ････････････････････大さじ1
ケチャップ････････････････････大さじ1

　　　

材料　(2人分)

ささ身に塩をふり、耐熱容器（下記ポイント参照）に並べ、
酒をふる。1

2

3

4

約8分

蒸し鶏のオーロラソースあえ 約8分

Ａ

あさりは塩水にしばらくつけて、砂を出す。
1

耐熱容器（下記ポイント参照）にあさりを重なら
ないように入れ、酒をふる。

2

3

15cm

スチームカップに水30mL(大さじ2)を入れ、庫内右奥の
｢スチームカップポジション｣の絵柄に合わせて置く。
蒸し鶏のメニュー番号17に合わせ、スタートキーを押す。
(角皿、食品は入れません)
■ご注意・レンジ加熱が入りますので、角皿は入れないでください。

   (火花が出て製品を傷めます)

蒸し鶏のオーロラソースあえ(上記)の2～3と
同様に加熱する。
※加熱後、開いていない貝があれば、別の小さな耐熱
　容器に入れてラップをしてレンジ500Wで様子を
　見ながら加熱します。

耐熱容器（下記ポイント参照）に鶏肉を皮を上に
して入れ、白ねぎ、たたいたしょうがをのせ、
合わせた Aを全体にかける。

鶏もも肉･･････････････････････････････1枚(200g)
白ねぎの青い部分･･･････････････････････････10cm
しょうが･････････････････････････････････1/2かけ
　　しょうゆ･･････････････････････････････大さじ1
　　砂糖･･･････････････････････････････大さじ 1/2
　　酒････････････････････････････････････小さじ1

材料　(2人分)

鶏肉は皮にフォークで穴を開け、身の厚いとこ
ろを切り開き、半分に切る。

蒸し鶏のオーロラソースあえ（上記）の2～3と
同様に加熱する。

1

2

3

加熱後、鶏肉を一度蒸し汁にからめ、そのまま
粗熱が取れるまでおき、味をなじませる。

4

鶏のしょうが蒸し 約9分

17
蒸し鶏

スチーム
カップを
庫内右奥に

付属品

Ａ

スタートキーを押して30秒以内に仕上がりの
「強」に合わせる。

加熱後、蒸し鶏を適当な大きさにさいて、そのまま
粗熱が取れるまでおき、Aとあえる。
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約22分スチーム
カップを
庫内右奥に

付属品
27

スチーム予湿
 22

3品献立セット

さけのホイル焼き

生ざけは塩、こしょうをする。

アルミホイルを2枚広げて薄くサラダ油（分量外）をぬり、
じゃがいもを2等分して敷き、その上にさけをのせる。
混ぜ合わせたA（コーンの汁気はきる）を2等分して
さけの上にかけてそれぞれ包み、角皿に並べる。

1

2

手羽元の香り焼き

ビニール袋にAとフォークで皮に穴を開けた手羽元を入れ、
袋の口を結んで上下を返しながら冷蔵室で約1時間漬けこむ。

角皿にアルミホイルをフチを立てて敷き、汁気をきっ
た1を並べる。

2

1

豚肉のしそ巻き

豚肉を6等分して広げ、練りからしを薄くぬる。
青じそを2枚ずつ並べて端から巻く。
※脂身は焦げやすいので内側に折り込んでから
　巻くとよいでしょう。

大きめの皿にAを入れて混ぜ合わせ、1をからませて
約10分おく。

角皿にアルミホイルをフチを立てて敷き、余分なたれ
をふきとった肉を巻き終わりを下にして並べる。
※焦げを防ぐために余分なたれはふき取ります。

3

2

1

1

角皿に主菜１品を中央に、副菜2品は両側になるよう
に材料を並べる。
スチームカップに水30mL(大さじ2)を入れ、庫内右奥の
｢スチームカップポジション｣の絵柄に合わせて置く。
スチーム予湿のメニュー番号27に合わせ、スタートキーを押す。(角皿、食品は入れません)

スチーム予湿後、スチームカップはそのまま庫内に残してすぐに1を上段に入れる。
３品献立セットのメニュー番号22に合わせ、スタートキーを押す。

2

手順

主菜

主菜

主菜

3

■手動でするときは…オーブン210℃予熱なしで約22分

■手動でするときは…レンジ600Wで約2分

3品献立セット

３品献立セットの
ポイント

好みの主菜1品と副菜2品を
組み合わせて、同時に加熱できます。

■ご注意・レンジ加熱が入りますので、角皿は入れないでください。(火花が出て製品を傷めます)

生ざけ･･････2切れ(160g)
塩･･･････････････････適量
こしょう･････････････適量
じゃがいも･･･1/2個(75g)
(厚さ3mmの薄切り)

     スイートコーン････40g
     (缶詰・粒状)
     タルタルソース････20g
     生クリーム･････大さじ1

材料　(2人分)

鶏手羽元･･････6本(360g)
材料　(2人分)

ごま油･･･････大さじ1/2

豆板醤･････････小さじ1
Ａしょうゆ･････大さじ3

砂糖･･････大さじ11/2
酒･･･････････大さじ1

Ａ

Ａ

トウバンジャン

豚もも薄切り肉･････300g
練りからし･･･････････適量
青じそ･････････････12枚

みそ････････大さじ11/2
砂糖････････大さじ11/2
しょうゆ･･･････大さじ1

材料　(2人分)

Ａ

アルミホイル

アルミホイル

アルミホイル

スチーム
カップを
庫内右奥に

付属品

上段

副菜 主菜 副菜
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ピーマンの
ファルシー 焼きなす

サラダ

厚揚げの
梅肉焼き

厚揚げは厚みを半分に切る。
1

3

1の切った面に梅干しをぬり、青ねぎを散らし、
マヨネーズを絞る。
角皿にアルミホイルを敷き、2を並べる。

2

ピーマンは縦半分に切り、混ぜ合わせたAを詰める。
1

角皿にアルミホイルを敷き、1を並べる。
2

豆腐は重石などをして水気をきる。

アルミホイルを長めに切って角皿に敷き、Aをのせ、
Bをかけて包む。

1

2

加熱後、きのこは汁気をきって粗熱をとる。　
1の豆腐を裏ごし、きのことCを加えて混ぜ合わせる。
※お好みで三つ葉（適量）を合わせてもよいでしょう。

3

パプリカ
サラダ

1

Aをアルミホイルで包み、角皿にのせる。

2

加熱後、ドレッシングをかける。

1

角皿にアルミホイルを敷いて薄くサラダ油をぬり、
なすの断面を下にして並べる。

2

加熱後、なすの皮をむいて1.5cm角に切って
ボウルに入れ、Aを加えてあえる。

角皿にクッキングシートを敷き、Aを2等分して広げて並べる。
1

1に塩、こしょうをふって、ピザ用チーズを
等分にのせる。2

きのこの
白あえ

ポテト
チーズ焼き
材料　(2人分)
　じゃがいも････大1個
(厚さ1～2mmの半月切り)
　ハム(いちょう切り)･2枚

塩、こしょう･････各少々
ピザ用チーズ･･････30g
クッキングシート　　

A

B

A
C

生しいたけ(細切り)････40g
しめじ(小房に分ける)････40g
えのきだけ(半分に切る)･･40g
酒･･･････････小さじ21/2
みりん･･･････小さじ21/2
塩･･･････････少々

もめん豆腐･････1/3丁
　  すりごま････10g
　  砂糖･････大さじ1
　  塩･･････････適量
アルミホイル

材料　(2人分)

厚揚げ･･････････････････････････････････････2枚
梅干し(種を取って刻む)･･･････････････････････4個
青ねぎ(小口切り)････････････････････････････１本
マヨネーズ･･････････････････････････････････適量
アルミホイル

材料　(2人分)

　パプリカ(7～8mm幅に切る)････････1/2個(80g)
　エリンギ(1本を8等分に切る)････1パック(100g)
好みのドレッシング･･････････････････････････適量
アルミホイル

材料　(2人分)

A

溶き卵････････1個分
塩、こしょう･･各少々

ピーマン･･･････････3個
    ツナ･･･････････60g
    (缶詰・汁気をきる)
    パン粉･･････大さじ3

材料　(2人分)

A

A

アルミホイル
なす･･･････1本(100g)
(縦半分に切る)
アルミホイル

材料　(2人分)
青じそ(細切り)････5枚
トマト････1個(150g)
(1.5cm角切り)
ポン酢しょうゆ･･大さじ11/2

A

副菜

副菜

副菜

副菜

副菜

副菜
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加熱後、熱いうちに角皿からはずして冷ます。

予熱する。（角皿・食品は入れません）
クッキーのメニュー番号23に合わせ、スタートキーを
押す。

材料　(約35個分)

1

2

3

4

5

6

7

8

9

バター
砂糖

･･････････60g
････････････50g

溶き卵　
バニラエッセンス
薄力粉

･････M1/2個分
････少々

････････130g

柔らかくしたバターと砂糖を白っぽくなる
まで練り混ぜる。

溶き卵を少しずつ加えてよく混ぜ、バニラ
エッセンスを加える。

薄力粉をふるい入れ、サックリと混ぜる。
粉けがなくなれば、ひとまとめにする。

ラップに包み、四角にして冷蔵室で30分
以上ねかせる。

角皿の内側に薄くバター(分量外)をぬっておく。

ラップとラップの間に4の生地をはさみ、めん棒で
厚さ5mmにのばす。

※アイシング(粉砂糖10g､レモン汁小さじ1/2弱を混ぜ合
　わせたもの)で冷めたクッキーに模様を書いてもよいで
　しょう。

 ポイント

好みの型で抜き、角皿に間隔をあけて並べる。
※抜き型に粉をつけると抜きやすくなります。一度型で抜い
　た生地はまとめて､のばしては抜くことを繰り返します。

予熱が完了すれば、7を上段に入れスタートキーを押す。

めん棒の両側に厚さ5mmのもの(割りばしなど)を置くと
きれいにのばせます。

型抜きクッキー

お菓子作りのコツとポイント
●生地は間隔をあけて並べて
　加熱されるとふくらみますので充分間隔をあけ
　て並べてください。

●準備はきちんと
　最初に材料はきちんと量り、道具もそろえておきます。
　粉類を計量カップで量ると誤差が生じ、うまくできな
　いことがあります。はかりを用いて計量してください。

●薄力粉と強力粉は使い分け、必ずふるって
　固まりを取り除き、空気を生地にたっぷり
　入れることにより､焼き上がりを軽くします。

●生地の大きさ･分量をそろえて
　クッキーやシュークリームなど
　の生地の大きさや厚みが違うと、
　焼きムラの原因になります。

●バターの有塩･無塩は､お好みで

●ボウルや泡立器は､水分や油分のついていないものを
　卵の泡立てのとき､泡立ちが悪くなります。

●卵の泡立て後、時間が経つと泡が消えてうまく焼け
ませんので、作業は手早くおこなってください

●このメニュー集以外のレシピで作るときは
　市販の本などのレシピで作るときはメニュー集
　の類似メニューを参考に手動調理で様子を見な
　がら加熱してください。オーブンのサイズや構造
　などの違いにより、加熱時間や温度が異なりま
　すので、市販の本などと同じ条件ではうまく焼
　けないことがあります。

卵の泡立ては力仕事です。ハンドミキサー
があれば便利です。

●焼き型の材質により、仕上がりが異なります
　このメニュー集では、主に金属製の型を使用し
　ています。紙製・シリコン製の型も使用できま
　すが耐熱温度を確認のうえ、様子を見ながら焼
　いてください。また、耐熱性のガラス容器は、
　金属製のものと比べて熱の伝わりが遅いため、
　仕上がりが異なります。

ないものを
。

 ご注意 全卵に砂糖を一度に加えて泡立てる｢共立て｣
の場合、卵白だけよりも泡立ちにくいため、
泡立て不足のまま焼いて失敗することが多い
ので、気をつけてください。

付属品

上段23
クッキー約15分

（予熱時間は含みません）

■手動でするときは…オーブン170℃で予熱後、約15分
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スポンジケーキのポイント

スポンジケーキ
　薄力粉
　卵
　砂糖
バニラエッセンス
バター
　牛乳

････････････90g
　･･･････････････M3個
･･････････････90g

　･･････少々
　･････････････15g
　･･･････････大さじ1

卵黄の方に残りの砂糖を加え
て白っぽく筋がつくくらい
(マヨネーズ状)まで泡立てる。

1

3

2

丸型の内側に薄くバター(分量外)をぬり、クッキ
ングシートを敷く。
卵は卵黄と卵白に分け、卵白
は大きいボウルに入れてツノ
が立つまで泡立て、砂糖の半
量を少しずつ加えてさらにツ
ヤがでるまで泡立てる。

ボウルや泡立器は､水分や油分のついていないものを使います｡
水分や油分がついていると泡立ちが悪くなります。

ホイップクリーム
　生クリーム
　砂糖
バニラエッセンス､ブランデー　

仕上げ用フルーツ
(いちごなど)

材料　
(直径18cmの金属製丸型１個分)

･････200mL
･･･････････大さじ2

･････････････････各少々

･････････適量
クッキングシート

耐熱容器に小さく切ったバターと牛乳を入れ、
ラップをして庫内中央に置く。レンジ200Ｗで
1分～1分30秒に合わせ、スタートキーを押し、
バターのかたまりがなくなるまで溶かす。
加熱後、あたたかいうちにヘラをつたわせて5に
加え、手早く混ぜ合わせる。

2と3を合わせ、バニラエッセンスを加えて泡
立器でなめらかになるまで混ぜ合わせる。
4に薄力粉をふるいながら加え､泡をこわさな
いようにサックリと、粉けがなくなるまで底
から生地を持ち上げるようにして混ぜる。  

ボウルに冷やした生クリームと砂糖を入れ、
氷水でボウルごと冷やしながら泡立て、トロリ
としたら、バニラエッセンス、ブランデーを
加え、ツノが立つまで泡立てる。
フルーツは飾り用のものを残して薄切りにする。
ケーキは横半分に切り、ホイップクリームとフ
ルーツをサンドする。残りのホイップクリームと
フルーツで表面を飾る。

加熱後、焼き縮みを防ぐため、すぐに型ごと
20～30cmの高さから1回落とし、型から出
して冷ます。

4

5

6

7

11

 ポイント

混ぜかたが足りないとキメが粗く、混ぜすぎるとふ
くらみが悪くなります。

10

8

■手動でするときは…オーブン160℃で予熱後、約30分
　(15cmは約23分、21cmは約35分）

1の型に6を流し入れ、型をゆすって表面をな
らす。トントンと型を少し落として空気抜きを
して角皿の中央にのせる。

予熱する。(角皿・食品は入れません)
スポンジケーキのメニュー番号24に合わせ、
スタートキーを押す。

9

予熱が完了すれば、8を下段に入れ、スタートキー
を押す。

スポンジケーキ 24
スポンジケーキ

 ポイント

約30分

● 直径15cm､21cmの丸型も自動で焼けます。
  （分量は右記の表を参照して下さい）
● 直径15cm、21cmは必ず仕上がりを設定します。
スポンジケーキのメニュー番号24でスタートキーを押して
30秒以内に直径15cmは「弱」、直径21cmは「強」に合わせます。

15cm
薄力粉
卵
砂糖
バター
牛乳

60g
Ｍ2個
60g
10g
小さじ2

120ｇ
Ｍ4個
120g
20ｇ
小さじ4

21cm材料 丸型の直径

付属品

下段
（予熱時間は含みません）
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スポンジケーキ生地
　薄力粉
　卵
　砂糖
　バニラエッセンス
　牛乳
　バター

･････････200mL
　･･･････････････大さじ2

　･･各少々
･･････････適量

材料　(１本分)

10

11

1

2

9

･････････････90g
････････････････M5個
･･････････････100g

　････少々
････････････大さじ1
･････････････20g

ホイップクリーム
　生クリーム　
　砂糖　
　　バニラエッセンス、ブランデー
好みのフルーツ
クッキングシート

角皿の内側に薄くバター(分量外)をぬってクッ
キングシートを角皿のふちから2cm高くなる
ように敷く。薄力粉はふるっておく。
※クッキングシートは庫内壁面に接触しないように
　注意してください。

大きめのボウルに卵を割りほぐして砂糖を加え、
混ぜながら湯せんにかける。人肌程度にあたた
まったら湯せんからはずす。

3

深めの耐熱容器に牛乳と小さく切ったバターを
入れ、ラップをして庫内中央に置く。レンジ
200Wで1分～1分30秒に合わせ、スタートキーを
押し、バターのかたまりがなくなるまで溶かす。

4

予熱する。（角皿・食品は入れません）
オーブン/グリルキーを2度押し、オーブン（予熱
あり）の180℃に合わせ、スタートキーを押す。

5

3に薄力粉を2、3回に分けて加え、泡をつぶさ
ないようにヘラでサックリと底から生地を持ち
上げるようにして混ぜ合わせる。分けて入れた
粉は、粉が残っているくらいの状態で、次の粉
を入れて混ぜるを繰り返す。粉けがなくなり、
生地をヘラですくい上げるとリボン状にひら

ひらと落ち、折り重なってしばらく跡が残って
消えるくらいを目安にする。
※ロールケーキは、スポンジケーキと比べると、卵
　に対して薄力粉の割合いが少ないため、粉合わせ
　が足りないと、キメの粗いケーキになります。
　ただし、ぐるぐると練り合わせると、粘りが出る
　ので気をつけてください。

6

4の牛乳とバターを溶かしたものに6の生地を
少量加えて混ぜ合わせ、生地と4をなじませて
から6に加え、手早く混ぜ合わせる。

7

1の角皿に生地を流し入れて表面をならし、空
気抜きをする。

8

湯せんした卵にバニラエッセンスを加え、温かい
うちにハンドミキサーの高速でしっかり泡立てる。
ボリュームが出て、生地をたらして文字がかける
ぐらいになれば低速にして泡立て、キメを整える。

ホイップクリームの作り方(59ページの10)と同
じようにしてホイップクリームを作り、小さく切
ったフルーツを混ぜる。

12

巻き終われば、クッキングシートで包み、さらに
ラップで包んで、巻き終わりを下にして冷蔵室で
約30分おき、なじませる。

予熱が完了すれば、8を下段に入れる。
15～16分に合わせ、スタートキーを押す。
加熱後､かたく絞ったふきんの上に裏返して置き、
クッキングシートをそっとはがす。

ケーキの粗熱が取れれば、表面にクリームをぬり、
手前からふきんを持ち上げるようにして巻く。
※ケーキの外周の固さが気になるときは、固い所に
　ぬれぶきんをあてておくと、巻きやすくなります。
※巻き終わりになる方の生地の端を1cmぐらい斜めに
切り落とすと巻き終わりの段差がなくなり、きれい
　に落ち着きます。

ロールケーキ 手 動
オーブン

付属品

下段

薄力粉を80gにし、ココア20gを合わせてふるう。

薄力粉を80gにし、抹茶大さじ1を合わせてふるう。

ココア

抹茶

材料を変えて｢ロールケーキ｣と同じ要領で加熱します。

ロールケーキ  バリエーション
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生地をのばしてみて指が透
けて見えればちょうどよい
状態。

きれいに丸めなおして薄くバターをぬったボウル
に生地を入れ、ラップをする。

4を角皿にのせ、下段に入れる。
オーブン/グリルキーを1度押し､ オーブンの40℃
発酵で40～50分に合わせ、スタートキーを押して､
1次発酵をする。

1次発酵後の生地は2～2.5
倍にふくれています。指に
粉をつけて中央を押し、穴
がそのまま残れば、ほどよ
く発酵しています。
穴がもどるのは発酵不足。
様子を見ながら約10分発
酵時間を足してください。

生地をスケッパーか包丁で9等分して小さく丸め、
ラップをかけて約20分おき、休ませる。(ベンチタイム)

生地を軽く押してガスを抜き、生地の端をつ
かんで四方から折りこむ。(ガス抜き)

大きいボウルに強力粉、砂糖、塩を合わせてふる
い入れる。ドライイーストを加えて混ぜ、牛乳、
溶き卵を順に入れて軽く混ぜたあと、柔らかくし
たバターを混ぜこむ。

生地をひとまとめにし、強力粉をふった台の上で
たたきつけるようにして力を入れて約10分、全体
が均一に耳たぶくらいの柔らかさになるまでこねる。

こね方が足りないと、空気を包みこむグルテン(小麦粉に
含まれるタンパク質)の膜が充分にできず、空気が通り抜
けてしまい、ふくらみません。

材料　(9個分)
パン生地
　強力粉
　砂糖
　塩
ドライイースト
牛乳(室温のもの)
　溶き卵
　バター

････････････210g
･････････････大さじ2

　･･････････････小さじ1/2
　････小さじ1(3g)
　････110mL

　･･････････Ｍ1/2個分
　･･････････････40g

ドリュール
　溶き卵
　塩

･･････M1/4個分
･･････････････少々

 ポイント

 ポイント

ロールパン

1

5

6

7

2

3

4

予熱が完了すれば、12を下段に入れ、
スタートキーを押す。

生地に霧を吹いて角皿を下段に入れる。
オーブン/グリルキーを1度押してオーブンの
40℃発酵で30～40分に合わせ、スタート
キーを押して2次発酵をする。
途中、表面が乾いていれば、霧を吹く。
発酵が完了すれば角皿を取り出す。

2次発酵後の生地は2～2.5倍にふくれています。発酵不足の
場合は、様子を見ながら約10分発酵時間を足してください。

丸くなっている生地を細
めの涙形にしてめん棒で
のばし、太い方から巻く。
角皿に間隔をあけて巻き
終わりを下にして並べる。

角皿の内側に薄くバター(分量外)をぬる。

10のパンの表面にドリュールをぬる。

8

9

10

11

12

13

 ポイント

予熱する。(角皿・食品は入れません)
ロールパンのメニュー番号25に合わせ、
スタートキーを押す。

■手動でするときは…
　オーブン190℃で予熱後、約15分

25
ロールパン

下段
（予熱時間は含みません）

約15分
付属品

下段
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※食品メーカーや中身の材料などにより仕上がりが異なることがありますので、様子を見ながら加熱してください。

角皿にピザをのせ、下段に入れて、ピザ（市販品）の
メニュー番号26に合わせ、スタートキーを押す。
ただし、直径15cmの冷蔵ピザは、スタートキー
を押して30秒以内に仕上がりの「弱」に合わせる。

冷蔵ピザ
仕上がり調節 手動でするときは自動加熱

冷凍ピザ

直径15cm

直径15cm
直径22cm

オーブン
210℃
予熱なし

11～13分

13～15分

約12分

約14分

弱
目安時間

ピザ

材料表の材料でロールパン(61ページ)の1～7

と同じようにする。ガス抜き後の生地は分割せ
ずに10分休ませる。(ベンチタイム)

1の生地を直径24cmの円形にのばし､クッキン
グシートを敷いた角皿にのせる。
※クッキングシートは角皿からはみ出さない
　ように切ってください。庫内壁面に触れたり
　すると焦げることがあります。

予熱する。(角皿・食品は入れません)
オーブン/グリルキーを2度押して、オーブン（予
熱あり）の250℃に合わせ、スタートキーを押す。

予熱が完了すれば､4を下段に入れる。
13～14分に合わせ、スタートキーを押す。

1

5

材料　(直径24cmのピザ1枚分)
ピザ生地
　強力粉
　薄力粉
　砂糖
　塩
　ドライイースト

　水
　サラダ油

･･･････････80g
････････････40g

･･･････････小さじ2/3
･････････････小さじ1/3

･････小さじ1/2(1.5g)
･･････････････70mL

･･･････大さじ1/2

ピザソース(市販のもの)
　･････････････････適量
サラミソーセージ(薄切り)
　････････････････15枚
玉ねぎ(薄切り)
　･･･････････1/4個(50g)
ピーマン(薄切り)････1個
マッシュルーム　
(スライス・缶詰)･･･40g
ピザ用チーズ･･････100g

トッピング

1

3

2

ピザ(市販品)

材料(市販のピザ1枚)

3の生地にピザソースをぬり、具をのせ、ピザ用
チーズを散らす。
 ポイント

4

サラミは焦げやすいので、チーズを上にのせるとよいでしょう。

クッキングシート

手 動
オーブン

ピザ（市販品）の
メニュー番号26に
合わせる。

26
  ピザ（市販品）

付属品

下段

付属品

下段
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グリルで加熱します。
角皿に並べ上段に入れます。ラップはしません。

ご自分で時間を合わせて、加熱するときに

下記の食品を加熱するときは、注意してください。
● (天ぷら・フライ) ｢いか｣は、はじけてやけどのおそれあり。
● (飲み物や汁物など) 加熱しすぎると突然沸とうし、やけどのおそれあり。
● (あんまん・まんじゅう) ｢あん｣が高温になりやすく、発煙のおそれあり。
● (根菜類) ｢さつまいも｣など水分が少なくなり、発煙・発火のおそれあり。
● (パン・水分の少ないもの・少量のもの) 加熱をしすぎると、発煙・発火のおそれあり。

乾燥したもの、水分の少ないもの(干もの、落花生、
油揚げ、天かすなど)、パセリ・青じそなどの乾燥は、
様子を見ながらレンジ200Wで加熱してください。
加熱をしすぎると焦げて煙が出ることがあります。

ご注意

加熱時間の目安
操作方法は、　　　のページをご覧ください。手動

レンジ600Wで加熱します。(茶わん蒸しはレンジ200W)　○はラップをします。あたため

その他

野菜をゆでる

メニュー ラップ ラップ

○

ー

ー

ー

○

○

ー

ー

ー
○

ー

ー
○

ー

○
ー ー

ー○

メニュー分 量 分 量目安時間 目安時間
常温･冷蔵

常温･冷蔵

常温･冷蔵
常温･冷蔵

常温･冷蔵
常温･冷蔵

常温･冷蔵
常温･冷蔵

常温･冷蔵 冷蔵
常温

煮物

汁物(みそ汁)

カレー・シチュー

200g

1人分(200g)

1人分(200g)

1人分(250g)

約1分20秒

天ぷら･フライ 約1分10秒
5個(70g)

シュウマイ
約1分

牛乳

焼きそば･スパゲティ 1皿(200g) 約1分10秒

1杯(150mL)

1杯(200mL)

約1分30秒

約1分30秒
約5分冷凍

ハンバーグ 2個(180g)
約1分20秒
約4分10秒冷凍

ピラフ･チャーハン
約1分40秒 約1分30秒

約2分

酒 1杯(180mL) 約1分約4分30秒冷凍

1個
(70～80g)中華まん

約40秒
約1分

4～5分

常温･冷蔵

常温･冷蔵

常温･冷蔵

冷凍

1個
(50～100g)

1個(150g)

まんじゅう
10～20秒
30～40秒冷凍

ごはん
1杯(150g)
150g

約1分10秒
約2分20秒冷凍

コツ 具の種類によって、加熱時間が異なる
ので、様子を見ながら加熱する。

必ず皿にのせて加熱する。
具の種類によって、加熱時間が異なるので、
レンジ200Wで様子を見ながら加熱する。

茶わん蒸し

1人分(400g)常温･冷蔵コンビニ弁当

12個(160g)冷凍 約3分30秒

コツ

コツ 底の紙を取ってサッと水にくぐらせ、
1個ずつゆったりとラップに包む。
加熱後ラップをしたまま、2～3分蒸らす。

煮魚など身がはじけるおそれのあるもの
はラップをする。

コツ

種 類
食パン
(常温・
 6枚切り)

分 量 目安時間

1枚
5分30秒～6分30秒
(途中、残り1分30秒～2分で裏返す)

6分30秒～7分30秒
(途中、残り2分～2分30秒で裏返す)2枚

トースト レンジ600Wで加熱します。
必ずラップをします。 

グリルで加熱します。
角皿にクッキングシートを敷き、もちを並べて
下段に入れます。ラップはしません。

種 類
市販の
切りもち

分 量 目安時間

4個（1個50g） 9～10分

焼き色はつきにくいですが、ふくれてきたら
焼きあがりです。もちの質や保存期間などに
より、加熱具合が違ってきますので、様子を
見ながら加熱してください。手作りのもちは、
様子を見ながら焼いてください。

焼きもち

素 材 分 量 目安時間

じゃがいも
さつまいも

にんじん

150g

200g 約5分

3～4分

だいこん 400g 約6分30秒

ほうれん草 200g 約2分
約2分

アスパラガス 100g 約1分20秒
かぼちゃ 400g 約4分30秒

ブロッコリー 200g

コツ 野菜がつかるぐらいの水
(100mL)を加えて加熱する。

■ご注意 ・クッキングシートは庫内壁面に接触させると、
　焦げることがあります。

コツ
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