
蒸らす 焼く 炊く 浸す

●米をザルに入れ、水を張ったボールの
中で、水を換えながら 3、4 回研ぐ。
●ボールに新しい水を入れ、ザルのまま
室温で 2 時間水に浸す。(※浸し過ぎに注意 )
　 米の中心まで水が浸透することで、中
心までしっかりと熱を伝えることができ、
中がジューシーな米粒になる！また、酵
素が活性化して甘みが増すことで、美味
しさＵＰ。

土鍋で炊く美味しいご飯。目指すは、外は硬く、中はジューシー、ご飯の理想形！

●ボールからザルをあげ、水をよくきる。
長く空気にさらすと米粒が割れてくるた
め、手際よく行う。
●土鍋に米と下記分量の水を入れ、強火
で一気に加熱する。

※水の量は、好みの米の硬さに合せて、加減する
と良い。この時は、硬めの米にするため、米の重
さに対して5％水の重さを減らした。

水を吸った米の重さ (ｇ)　＝　水の重さ (ｇ)

●土鍋は温まりにくいため、強火で一気
に熱し、10 分以内の沸騰を目指す！
　 沸騰まで 10 分以上かかってしまうと
柔らかいご飯になってしまう。
※火力能力や炊く分量にもよるため、時間はだいた
いの目安です。自分なりのいい加減を見つけよう！

●沸騰して湯気がシューと出てきたら、
弱火にして 5 分ほどで火を止める。

●火を止めてから、そのままの状態で 20
分蒸らす。
●フタを開ければ、ふっくらご飯の出来
あがり！

※土鍋は熱伝導が良くないので、最初の加熱が重
要となるが、熱が伝われば蓄熱力があるため、そ
れ自体の力で炊けてしまう。お米炊きには、万古
焼きの土鍋がオススメ！
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「アンコメ安東米店」

TEL ／ 054-245-1331
FAX ／ 054-247-7747
E-mai l ／ info@ankome.com
HP ／ http://ankome.com

静岡市葵区安東 2-20-24
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「お米の炊き方講座」8

日常では触れることの少ない作業や体験を通し、
現代に生きる私たちが忘れがちな、

コトやモノの中にある豊かさを見つけ、
ココラボ鈴木がお伝えします。

暮らしの
隔月刊ココラボ通信（隔月 10 日発行）　№27　2010 年 10 月 10 日　11

「アンコメ安東米店」
店主／長坂潔曉さん

　きのこや栗など、秋はたく

さんの実りの季節です。そし

て、毎日の食卓には欠かせな

いお米の季節でもあります。

今回は、静岡市にある一味も

二味も違う米屋「安東米店」

に、“おいしいお米の炊き方”

を教えていただきました。豊

かな秋の実りをおいしく頂き

きましょう！


