
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

５００Ｗ ６００W ７００W 

1.2 倍 基準 0.8 倍 

1 分 10 秒 1 分 50 秒 

1 分 50 秒 1 分 30 秒 1 分 20 秒 

2 分 20 秒 2 分 1 分 40 秒 

3 分 2 分 30 秒 2 分 10 秒 

3 分 40 秒 3 分 2 分 30 秒 

4 分 10 秒 3 分 30 秒 3 分 

4 分 50 秒 4 分 3 分 30 秒 

5 分 20 秒 4 分 30 秒 3 分 50 秒 

6 分 5 分 4 分 20 秒 

6 分 40 秒 5 分 30 秒 4 分 40 秒 

7 分 10 秒 6 分 5 分 10 秒 

電子レンジの活用術 

 ・しっとり仕上げたいもの（煮物や冷凍ごはん、肉まんなど） 

 ・油がはねやすいもの（肉料理、焼きそば、カレーなど） 

 

 ・カラッと仕上げたいもの（揚げ物など） 

 ・水分を飛ばしたいもの（湿気たのりなど） 

 ・カリカリさせたいもの（チーズ、ポテトなど） 

 

 

＜カリカリチーズの作り方＞   

材 料 スライスチーズ 2 枚 

作り方 スライスチーズは 4 等分し、クッキングペーパーにのせ、ラップ

はせず、電子レンジ 600W で 1 分 30 分程度加熱。軽く色づい

たら、粗熱をとってできあがり！ 



 野菜の種類 量（100g） 時間 

水
気
が
多
い
野
菜
・
き
の
こ 

もやし、しめじ、しいたけ、 

マッシュルーム、まいたけ、 

えのきたけ など 

両手にのる 

くらい 1 杯 50 秒 
から 

1 分くらい 

葉
を
食
べ
る
野
菜 

ほうれん草、キャベツ、ニラ、 

小松菜、チンゲン菜、白菜、など 

 

切った状態で 

両手にのる 

くらい 1 杯 

1 分３０秒 

くらい 

実
・
く
き
・
つ
ぼ
み
を
食
べ
る
野
菜 

アスパラ、ブロッコリー、 

なす、さやいんげん、 

ピーマン、さやえんどう、 

長ねぎ など 

 

1 分３0 秒 
から 

2 分くらい 

い
も
・
根
菜 

いも類、かぼちゃ、枝豆、 

かぶ、とうもろこし、 

たまねぎ、れんこん、 

にんじん、ごぼう、大根 

    など 

 

切った状態で 

片手にのる 

くらい 1 杯 

 

2 分 
から 

3 分くらい 

 

※ ほうれん草は 

アクが出るので、 

加熱後に流水で洗おう。 

火が通ったか 

つまようじを 

刺して確認しよう。 

※ 切り方、用途によって加熱時間が前後しますので様子を見ながら加熱しましょう。 

   
必ず陶器や電子レンジ可の記載がある 

耐熱容器を使いましょう。 



切り方 いろいろ 

   

   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 



切り方 いろいろ 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

  



 

 

キッチングッズの使い方 

 

 

 

 
 

 

 

 



分かりにくい調理用語 
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