
このたびは日立オーブンレンジをお買い上げいただき、まことにありが

とうございました。このククレットガイドをよくお読みになり、正しくご使用

ください。お読みになったあとは、保証書とともに大切に保存してくださ

い。�
�
※この商品は待機時消費電力オフ機能があります。ドアを閉じた状態で表示窓に「0」
が表示されているときは、10分後に自動的に電源が切れます。電源が切れた後は、
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● （予熱あり）の使いかた .................... 32

角　皿
（ホーロー製）

●手動調理のとき
手動調理キー
レンジの出力

オーブンの温度

加熱時間

700Ｗ

■調理方法の表示
調理キー、出力、温度、加熱時間は次のように表示します。
●オート調理のとき

正しい使いかた安全のため必ずお守りください
●絵表示について ................................... 3
●据え付けるとき .............................. 3・4
●使用するとき ................................. 4・5
●お手入れのとき ................................... 5

オ
ー
ト
調
理

あたため・オートメニュー
の使いかた ............................... 12
の使いかた ................................. 13

●冷めたご飯、お総菜のあたためのコツ....... 14
●冷凍ご飯、お総菜の解凍あたためのコツ.... 14
●調理済み食品の冷凍保存のコツ................ 14
●ご飯、お総菜のあたためメニュー............. 15
● あたため、1ごはん メニューの加熱時間一覧表 ........ 16
●まんじゅう、パン、冷凍野菜の加熱時間 ......... 16

の使いかた ................................. 17
ヘルシーメニュー
● の使いかた ............................. 18

の使いかた ........................... 19
の使いかた ............... 20

PAM解凍の上手な使いかた ....................... 21
の使いかた................. 22

お菓子　　　　　　　　　 グラタン
● の使いかた ................................ 23
●オート調理のお願い .............................. 24
●オートメニューと表示 ........................... 24

ご使用の前に
各部のなまえとはたらき
●操作パネルのはたらき .......................... 6
●各部のなまえ ...................................... 7
●付属品の種類 ...................................... 7

加熱のしくみ ............................................ 8
空焼きのしかた ......................................... 8
使える容器、使えない容器 .......................... 9
知っておいていただきたいこと ............ 10・11

ご使用の後に
お手入れ
●本体・付属品のお手入れ ..................... 33
●においが気になるとき ........................ 33

故障かな・・・・・と思ったら
●次のことをお調べください................... 34
●次の場合は故障ではありません ...... 34・35
表示窓にこんな表示が出たとき................ 35
保証とアフターサービス .................. 35・36

日立家電品のお客様ご相談窓口一覧表.......... 36
仕　　様........................................... 裏表紙
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もくじ料理編 .......................................... 37
加熱時間一覧表 ................................. 38・39
料理メニュー .................................... 40～63

あたため

レンジ グリル オーブン

レンジ

250℃
約2分 2～3分

210℃ 100℃・・・

■料理編に使われる単位は、次のとおりです。
カロリー：1kcal（キロカロリー）＝4.18kJ（キロジュール）
容量：1mL(ミリリットル）＝1cc（シーシー）

ヘルシー

7根菜

PAM解凍

ゆで野菜

1ごはん

2牛 乳

6葉菜

4さしみ 5解凍

揚げもの 焼きもの 炒めもの

ケーキ クッキー

500Ｗレンジ 200Ｗレンジ 100Ｗレンジ

2

ククレットガイドの見かた
■加熱表示
オート調理の加熱方法
を表示します。 レンジ加熱 グリル加熱 オーブン加熱

■加熱時間の目安は、食品温度（常温）を基準にしています。
■料理写真は調理後、盛りつけたものです。

〔 〕

■付属品の表示例

�
レンジ� �グリル� �

オーブン�

あたため

ヘルシー

1ごはん 3 かんたんパン

ケーキ グラタン

2牛乳

揚げもの　

ゆで野菜 6葉菜

炒めもの

3かんたんパン

手
動
調
理

オーブン 発酵

グリル

オーブン

レンジ

レンジ

700Ｗレンジ 200Ｗレンジ500Ｗレンジ
700Ｗレンジ 100Ｗレンジ500Ｗレンジ

PAM発酵

PAM発酵 (レンジ)

焼　網
角　皿〔 〕

お菓子
グラタン

7根菜

クッキーお菓子

発酵 (オーブン)

(
) ( )
( )



警告
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ご
使
用
の
前
に

ご
使
用
の
後
に

オ
ー
ト
調
理

手
動
調
理

料
理
編

電源は定格15A以上の専用コンセ
ントを単独で使い、他の器具と併
用する分岐コンセントは使わない。
（過熱・発火・火災の原因）

●燃えやすいもののそばに置いたり、
熱に弱いものやカーテンなどを近
づけない。
（ヒーター使用時の
高温で引火の恐れ）

電源コード・差込プラグを傷つけ
ない。
電源コードを傷付けたり、破損した
り、加工したり、無理に曲げたり、
引っ張ったり、ねじったり、たばね
たり、重いものを載せたり、はさみ
込んだりしない。

（コードが破損し、火災
・感電の原因）

■アース端子がある場合
リード線の先端の皮をむき、アース
端子付コンセントのアース端子に確
実に固定してください。

■アース端子がない場合
アース線の接地工事には「電気工事士」の有資格者が工事するよう法
律で定められています。お買い上げの販売店か、お近くの電気工事
店にご相談ください。（工事は有料）

ご注意
ガス管、水道管、避雷針や電話のアース線への接続はやめてください。

傷んだ電源コードや差込プラグ、
ゆるんだコンセントを使用しない。
（感電・ショート・発火の原因）

安全のため必ずお守りください
絵表示について この取扱説明書および製品への表示では、製品を安全に正しくお使いいただき、あ

なたや他の人々への危害や財産への損害を未然に防止するために、いろいろな絵表
示をしています。その表示と意味は次のようになっています。内容をよく理解して
から本文をお読みください。

危険
この表示を無視して、誤った取扱いをすると、
人が死亡または重傷を負う危険が差し迫って
生じることが想定される内容を示しています。

警告
この表示を無視して、誤った取扱いをすると、
人が死亡または重傷を負う可能性が想定され
る内容を示しています。

注意
この表示を無視して、誤った取扱いをすると、
人が傷害を負う可能性が想定される内容およ
び物的損害のみの発生が想定される内容を示
しています。

絵表示の例
この記号は注意（危険・警告を含む）を促す内
容があることを告げるものです。図の中や近
傍に具体的な注意内容が描かれています。

この記号は禁止の行為であることを告げるもの
です。図の中や近傍に具体的な禁止内容が描か
れています。

この記号は行為を強制したり指示する内容
を告げるものです。図の中や近傍に具体的
な指示内容が描かれています。

●たたみ、じゅうたん、テーブルク
ロスなど熱に弱いものの上に置か
ない。
（ヒーター使用時の
高温で引火の恐れ）

交流100V以外では使用しない。
（火災・感電の原因）

包装用ポリ袋は幼児の手の届かな
い所に保管または廃棄すること。
（頭からかぶるなどすると、口
や鼻をふさぎ窒息する恐れ）

アースを確実に取り付ける。
（故障や漏電の時の感電防止）
取り付けは、販売店または電気工事店にご相談ください。

据え付けるとき

アンペア

ボルト

●次の場合は、電気工事士の有資格者によりD種
●接地工事（接地抵抗100Ω以下）をすることが
●法律で義務づけられています。必ず電気工事
●店に依頼してアース工事をしてください。

オーム

湿気の多い場所
●水蒸気が充満する場所　●土間、コンクリート床
●酒、しょうゆなどを醸造、または貯蔵する場所

水気のある場所
この場合、漏電しゃ断器の取り付けも義務づけられ
ています。
●水を取り扱う土間、洗い場など水気のある場所
●地下室など常に水滴が漏出したり、結露する場所

●この機器は一般家庭用です。業務用にはお使いにならないでください。

芯線

切れ目

アース線接続











加熱の種類
容器の種類

加熱後、急冷すると割れる
ことがあります。

ご
使
用
の
前
に

使
え
る
容
器
、
使
え
な
い
容
器
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ヒーター加熱
（グリル、オーブン加熱）

電子レンジ加熱

金属容器、金串、
アルミホイルなど

ラップ類

耐熱性のあるプラスチック容器
ポリプロピレン製など

日常使っている陶器・磁器
茶わん、皿など

耐熱性のある陶器・磁器
ココット皿、
グラタン皿など

耐熱性のないガラス容器
強化ガラス、
カットガラス、
クリスタルガラスなど

耐熱性のガラス容器

使える容器、使えない容器
印は使える。 印は使えない。

加熱後、急冷する
と割れることがあ
ります。

耐熱温度が140℃以上のものは
使えます。ただし、砂糖、バター、
油を使った料理は高温になり、
ラップが溶けてしまうので使え
ません。

ただし、発酵で
は使えます。

電波を反射するので使えませ
ん。ただし、アルミホイルは
この性質を利用して加熱しす
ぎの部分をおおうなど、部分
的に使えます。

ただし、取っ手
がプラスチック
のものは使えま
せん。

竹、木、籐、紙、ニス、
うるし塗り容器など

こげたり、塗りがはげたり、ひ
び割れすることがあるので使
えません。特に針金を使って
いるものは燃えやすくなりま
す。ただし、竹串、楊枝、紙
は料理編に記載している使い
かたに限り使えます。

ただし、硫酸紙
や耐熱性の加工
を施した紙製品
は使えます。

ガ
ラ
ス
容
器

ただし、派手な色絵つけ、
ひび模様、金、銀模様のある
ものは、器を傷めたり、火花
がでるので使えません。

陶
器
・
磁
器

耐熱温度が140℃以上のもので、
「電子レンジ使用可」の表示のある
ものを使います。ただし、砂糖、
バター、油を使った料理は高温に
なり、容器が溶けてしまうので使
えません。

ただし、「オーブ
ン・グリル、使用
可」の表示のある
ものは使えます。

その他のプラスチック容器 耐熱温度が140℃未満のもの（ポリ
エチレン、スチロール樹脂など）や
耐熱温度が高くても、電波で変質す
るもの（メラミン、フェノール、ユ
リア樹脂、アルミなどで表面加工し
た樹脂など）は使えません。ただし、

のときにだけ、発泡スチ
ロールのトレーが使えます。

プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
容
器

■電子レンジ加熱とヒーター加熱を間違えないでください。間違えると食品や容器が発煙・発火することがあり　
ます。加熱スタート後、加熱の種類を確認してください。

■プラスチック類は家庭用品品質表示法に基づく耐熱温度表示をごらんください。
■材質や耐熱温度がわからない容器は使わないでください。

PAM解凍



メロディー機能について
調理スタート、終了等を、メロディーで楽しく知らせます。好みによってメロディー音をブザー音に切り替えるときは、

差込プラグがコンセントに差し込まれている状態でドアを開閉して表示窓に“0”を表示させてから、仕上がり調節キー

を3秒間押し続けます。ピッとブザー音が鳴ったら、切り替えが終了です。同じ操作でブザー音をメロディー音にも

どすことができます。（調理終了後2分間はメロディ音の切り替えはできません。）

食品の取り出し忘れ防止ブザー音について
加熱終了後、食品を取り出さなかったとき、“ピピピ”とブザー音が約1分ごとに3回鳴って知らせます。

PAM1000Wについて
高周波出力1000Wは、短時間高出力機能(最大3分間)です。オート調理のあたため等の限定したメニューにのみ働きます。

お弁当のあたためについて
ラップやふたをはずし、あたためたくない漬けものなどを取り出します。またアルミケースやバラン、ゆでたまご、しょ
うゆやソースの入った容器(火花や破裂の恐れ)は必ず取り出してから (加熱時間設定)で加熱します。お弁当の
中身の材質によって仕上がりに差のでることがあります。市販のお弁当で使いかたが指示してあるときは、その指示を目
安に加熱してください。加熱時間の目安は1個(1人分)約450ｇ:                約1分30秒です。

食品の現在温度表示について
あたため 1ごはん 2牛乳 、手動 レンジ (仕上がり設定温度が50℃以上の場合)では加熱中に食品の現在温度を40℃か

ら5℃ごとに仕上がり設定温度より10℃低い温度まで表示します。なお現在温度は食品のおよその平均温度です。

食品やメニュー、仕上がり設定温度によって現在温度を表示しない場合があります。

ご
使
用
の
前
に

知
っ
て
お
い
て
い
た
だ
き
た
い
こ
と
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（ ～ ）、 、 （ ）、

（ ）、 、 (レンジ)のとき、3段階に調節できます。

押すと　 、 押すと　 になります。通常は になっています。

(                    ) (        )のとき、5段階に調節

できます。初めは　　にセットしてありますが はお好みの仕上がりにセットして

使いますと、その仕上がりの目盛を記憶します。

は、仕上がり調節キーを押すと仕上がり設定温度も表示します。仕上が

り設定温度は5℃間隔で5段階に調節できます。仕上がり調節　　の標準仕上がり設定温度はそれぞれ

オートキーにより異なります。

知っておいていただきたいこと

●調節のしかたは、それぞれの調理のコツを参考にしてください。
●仕上がり調節は、 の場合、仕上がり設定温度を表示している間に行います。その他の場合、スタートキーを押す

前に行います。

仕上がり調節キー　　　 について
オート調理の仕上がりを、用途や好みに合わせて加減するとき使います。

ヘルシー

強 弱 中

2牛乳

あたため

ゆで野菜

揚げもの 炒めもの

あたため

トースト、もちは焼けません
加熱室が大きいため、焼き色がつきません。

1ごはん

あたため 2牛乳1ごはん

中 1ごはん 2牛乳

中

お菓子

4さしみ 5解凍PAM解凍

ケーキ

必ずククレットガイドに記載している方法でお使いください。
記載方法でお使いいただかないと、上手に仕上がらなかったり、故障の原因になります。また場合によっては
発煙・発火・やけどなどがおこる恐れがあります。

6葉菜 7根菜

PAM発酵クッキー グラタン

お菓子

待機時消費電力オフ機能について
電子レンジを使用していないときの電力を節約するため10分後に自動的に電源を切ります。（表示窓の"0"表
示が消えます）。キーを押しても受け付けません。ドアを開閉すると電源が入り（表示窓の"0"表示が点灯しま
す）キーを受け付けます。
●ドアを閉じた状態で差込プラグをコンセントに差し込んだだけでは電源が入りません。一度ドアを開けてください。

次ページにつづく

▲

弱�

中�

強�（強）�
（�やや強�）�
（�標準�）�
（�やや弱�）�
（弱）�

（5段階調節�）�

弱�

中�

強�（強）�

（�標準�）�

（弱）�

（3段階調節�）�

3かんたんパン

700Ｗレンジ

700Ｗレンジ
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食品の置きかた
●テーブルプレートの中央に置く

※食品を端に置いたり、少量の食品
※を加熱すると、正しく食品の温度
※をはかれないことがあるので、発
※煙・発火の恐れがあります。

1回の分量は適量で（16ページ参照）
1～4人分（食品と容器を合わせて1,200ｇ
まで）です。分量が極端に多すぎたり少なす
ぎると上手に仕上がらないときがあります。
食品の重量が100ｇ未満のときは、

（加熱時間設定）で加熱します。
（26ページ参照）

2個以上の食品を加熱する場合は
●食品の分量を同じくらいにします。

食品の仕上がり温度は
食品の形状や材質、容器によって仕上がり
設定温度と異なることがあります。

仕上がりがぬるかったときや
冷めかけたときは

（加熱時間設定）で様子を
見ながら、さらに加熱します。
●あたため や 1ごはん で追加加熱する
と、熱くなりすぎることがあります。

標準仕上がり設定温度は85℃に設定しています。仕上が

り設定温度は75℃～95℃まで5℃間隔で調節できます。

仕上がり設定温度を調節するときは温度を表示している

間に仕上がり調節キーで行います。

1

オート調理

の使いかたあたため

食品を入れる

キーを
押す
あたため

■仕上がり設定温度が

表示され、庫内灯が

点灯し、加熱が始ま

ります。

終了音が鳴ったら
食品を取り出す

表示が"終了"になり、

加熱が終ります。

●牛乳のあたためは を使います。（17ページ参照）
●お酒のあたためは手動調理を使います。（26、29、40ページ参照）
●ご飯のあたため、冷凍ご飯の解凍あたためは、 で加熱します。
● キーは、ドアを閉めて約10分以内（表示窓に"0"が表示されている間）に押して
ください。約10分を過ぎるとスタートしません。ドアを開閉して　　　　 キーを押
してください。

2牛乳

例:お総菜のあたための場合
(14ページ参照)

器に盛ったままのお総菜や調理して冷凍したお総菜をスピーディーにおいしくあたためます。

あたため
あたため

1

のコツあたため 解凍あたため 1ごはん

インスタント食品やパックされたご飯は
40ページを参照して加熱します。

必ず陶磁器や耐熱性のガラス容器を使
って
●食品の量に合った大きさの容器を使いま
●す。容器が大きすぎたり小さすぎたりす
●るとセンサーが正しく働きません。食品
●を入れたとき八分目位になる大きさが適
●当です。
●みそ汁のおわんは使えません。

市販の調理済み食品は
●メーカーの指示に従い手動調理で加熱時
●間を設定して加熱します。
●置く位置はテーブルプレートの中央に置
いて加熱します。

●発泡スチロールは絶対に使用しないでく
●ださい。

加熱室は冷ましてから使う
グリル、オーブンの使用後は加熱室が熱くな
っています。 加熱室が熱いと「 」を表
示して加熱できません。またテーブルプレ
ートが熱い場合、センサーが食品の温度を
正しくはかれないことがあるのでうまくあ
たたまらない場合があります。ドアを開い
て充分冷ましてから使うか、
（加熱時間設定）で加熱してください。
（26ページ参照）

レンジ 700W

500W

レンジ 700W

食品はテーブルプレー
トの中央に置く
(2個以上の場合は中央
に寄せて置きます。)

途中から食品の
現在温度の目安
を表示します。

途
中
で
変
わ
る

テーブルプレート 食品が2個以上の場
合、中央に寄せる

レンジ

1ごはん



常温のご飯1杯をあたためる場
合は、約22秒で仕上がります。
茶わん150ｇ、常温のご飯150ｇの場
合 1ごはん で加熱すると短時間高
出力機能(最大3分間)が作動し、約22
秒で仕上がります。(調理をくり返し使
用したときや、加熱室が熱いとき短時間
高出力機能が作動しないことがありま
す。)またバラツキにより加熱時間が長く
なることがあります。

2

1 ごはん

1 1

の使いかた1ごはん

食品を入れる

キーを
押す
1ごはん

■仕上がり設定温度が表示
されスタートのランプが
点滅します。

終了音が鳴ったら
食品を取り出す

表示が"終了"になり、
加熱が終ります。

オートメニューオート調理

ご飯、ピラフのあたためや解凍あたために使います。

弱

標準仕上がり設定温度は80℃に設定しています。仕上がり設定温度は

70℃～90℃まで5℃間隔で5段階に調節できます。

食品はテーブルプレー
トの中央に置く

冷めたご飯やピラフなどのかたまりが
ほぐせるものはほぐしてから加熱する

庫内灯が点灯し、加熱
が始まります。

スタートキーを
押す

2
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ごはんの置きかた
●テーブルプレートの中央に置く

※食品を端に置いたり、少量の食品
※を加熱すると、正しく食品の温度
※をはかれないことがあるので、発
※煙・発火の恐れがあります。

テーブルプレート 食品が2個以上の場
合、中央に寄せる

途中から食品
の現在温度の
目安を表示し
ます。

※加熱室(テーブルプレート)が熱い場合、センサーが食品の温度を正しくはかれないこ
とがあるのでうまくあたたまらない場合があります。ドアを開いて充分冷ましてから
使うか、 （加熱時間設定）で加熱してください。（26ページ参照）700Wレンジ

数秒後に
変わる

ラップの使い分けは
●お総菜のあたためはほとんどラップ
●をしません。調理済みの冷凍食品の
●解凍あたためはラップをします。
●（14・15ページ参照）
●冷蔵や常温のご飯はラップはしません。
●冷凍ご飯の解凍あたためはラップをしま
●す。（14・15ページ参照）

冷凍ご飯は 1ごはん で加熱
する
ご飯1杯分(約150g)を厚さ2～3cmの四
角形に形作り、ラップで包んで冷凍したご飯
は、ラップが重なっている方を下にして、
平皿にのせて加熱します。(15ページ参照)
冷凍ご飯を繰り返し加熱する場合は、加熱
室の中心より3～4cm奥側に寄せて置いて
ください。

やや強

3～4cm奥側

例:ご飯の場合
(14ページ参照)

手前

奥
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冷めたご飯、お総菜のあたためのコツ
ラップなどのおおいを使い
分けて
ほとんどのメニューは、ラップなど
のおおいをしませんが、いか、えび、
魚、鶏肉、マッシュルームのように
飛び散りやすいものが入っていると
きや、カレー、シチューなどは、お
おいをします。(マッシュルームなど
はあらかじめ取り除きます。)

加熱後の余熱を利用して

冷凍ご飯、お総菜の解
凍あたためのコツ

包装や容器、材質に注意して
市販のお総菜やみそ汁をあたためる
ときは、包装状態や容器に注意して
ください。電子レンジに向かない材
質や真空パック入りは、必ず陶磁器
や耐熱性の容器に移してから加熱し
ます。

水分を補って
ご飯ものや蒸しものが乾燥ぎみのと
きは、水分を補ってから加熱します。

スープ、シチューはかき混
ぜて
加熱後、表面に膜をはることがある
のでかき混ぜます。

オート調理であたためられな
い料理があります。
まんじゅう、パン類などは手動で加熱
してください。（16・26ページ参照）

包装やラップをはずし、容器に移しか
えて
袋やラップなどを取り、陶磁器や耐熱性の容器に
移してから加熱します。
市販品のなかには電子レンジで使える包装もあり
ます。指示に従い加熱します。

重ならないように並べて
シューマイなどは数が多くなっても、重ならない
ように皿などに平らに並べて加熱します。

ラップなどのおおいを使い分けて
ほとんどの料理は、おおいをして解凍あたためを
します。おおいをするときはゆとりをもってかぶ
せます。フライやコロッケなどはおおいをしませ
ん。

調理済み食品の冷凍保存（フリージング）のコツ
★熱いものは
★よく冷ましてから冷凍します。

★ご飯やカレーなどは
★ご飯は1杯分（約150g）ずつ小分けして、カレーなどは１
★皿分（100～300g）に分け、薄く（2～3cm）平らにして冷凍
します。(丸ごとのマッシュルームなど飛び散りやすいものは　
あらかじめ取り除いておきます。)★

★野菜は
★固めにゆで、水気をよくきって1回分（100～200g）ずつ
★ラップなどで包み、冷凍します。

どんぶりもののように、ご飯と具が
ひとつの器に盛りつけてあるものは
あたたまり具合に違いが出ます。
このようなときは、加熱後そのまま
しばらくおきます。いか料理をするとはじける

で加熱時間をひかえ
めにすれば、はじけは弱くなります。

200Ｗレンジ

凍っているさしみや生もの
の肉、魚の解凍は PAM解凍
を使います。（20ページ参照）

厚さ2～3ｃｍ�

ひとかたまりに冷凍したものは、加熱
後かき混ぜて
カレーやスープなど、ひとかたまりにして冷凍し
てあるものは、加熱後かき混ぜます。





メニュー名 メニュー名

炒
め
も
の

3分20秒～4分

2分30秒～3分

約1分40秒

2分～2分30秒

3分30秒～4分30秒

約2分10秒

2分30秒～3分

3分30秒～4分

×

手動調理の加熱時間
レンジ 700W

底の紙を取り、サッと水にくぐらせてか
らゆとりをもたせてラップで包み、皿に
のせる。

メニューを手動調理するときの

16
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700Ｗレンジ
■まんじゅう・パン類や冷凍野菜は、オート調理ではあたためられません。

(加熱時間設定)で加熱してください。

●印はラップをする。×印はしない。

解凍あたための目安時間

加熱時間一覧表
あたため 1ごはん

あたための目安時間

●印はラップをする。×印はしない。

●印はラップをする。×印はしない。

おおい
の有無

袋から出してサッと水にくぐらせ、皿に広げる。
加熱後かき混ぜる。少量(100g未満)をラップ
に包んで加熱すると、こげたり乾燥することが
ある。(22ページ参照)

包装をはずしてサッと水にくぐらせラップに包
んで加熱する。

30～40秒

50秒～1分10秒

20～30秒

約20秒

1分50秒

約3分

5～6分

メニュー名 分　量 加熱時間 調理のコツ

あんまん・肉まん

冷凍あんまん・肉まん

まんじゅう

パン類

ほうれん草・いんげん

枝豆・かぼちゃ

スイートコーン

ま
ん
じ
ゅ
う
／
パ
ン
類

冷
凍
野
菜

ミックスベジタブル
グリンピース

●

●

×

×

80g（各1個）

80g（各1個）

100g（2個）

80g（1～2個）

200g

200g

300g（1本）

100g 1分～1分20秒

包装をはずして皿にのせる。
加熱後、時間がたつと固くなるので、
食べる直前に加熱する。

加熱時間

（1mL＝1cc）

おおい
の有無

分量

蒸
し
も
の

●

冷凍ご飯

冷凍おにぎり

冷凍チャーハン・ピラフ

冷凍スパゲッティ

冷凍ハンバーグ

冷凍天ぷら・フライ

冷凍コロッケ

冷凍八宝菜

冷凍ミートボール

冷凍シューマイ

冷凍カレー・シチュー

●

×

●

汁
も
の

●

150g（1杯）

150g（1個）

250g（1人分）

100g（1人分）

100g（2～4個）

150g（2個）

300g（1人分）

100g（1人分）

200g
（10～13個）

200g（1人分）

●

焼
き
も
の
／
揚
げ
も
の

ご
飯
も
の
／
め
ん
類

2分～2分30秒

約1分40秒

約2分30秒

約1分

約1分40秒

約40～50秒

50秒～1分

約1分40秒

約2分30秒

1分40秒～1分50秒

約50秒

約1分10秒

約1分40秒

1分10秒～1分40秒

150g（1杯）

150g（1個）

250g（1人分）

100g（1人分）

150g（5串）

100g（2～4個）

150g（2個）

200g（1人分）

300g（1人分）

200g（1人分）

100g（1切れ）

200g
（10～13個）

加熱時間

手動調理の加熱時間
おおい
の有無

分量

蒸
し
も
の

ご飯

おにぎり

チャーハン・ピラフ

スパゲッティ・焼きそば

焼き魚・焼き肉
ハンバーグ

焼きとり

天ぷら・フライ

コロッケ

野菜の炒めもの

酢豚・八宝菜

野菜の煮もの

煮魚

シューマイ

カレー・シチュー

みそ汁
コンソメスープ

×

汁
も
の

● 200g（1人分）

×

焼
き
も
の

約1分
ご
飯
も
の
／
め
ん
類

炒
め
も
の

揚
げ
も
の

煮
も
の

×

×

150ｍL（1人分）

×

×

レンジ

700Wレンジ

まんじゅう、パン、冷凍野菜の加熱時間

－ 市販のご飯、おにぎりのあたためは・・・・・－
●市販の真空パックのご飯をあたためる時は、40ペー　
ジを参照します。

●市販のおにぎりをあたためる時は、包装のままで加
熱すると包装やインクがテーブルプレートに付着し
てしまうことがあります。必ず包装をはずして手動
で加熱します。
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揚げものは天かすや煎りパン粉を使い油をおさえて、焼きものは食品の余分
な油を落とし、炒めものは油をほとんど使わずに高火力レンジでカロリーを
おさえたヘルシーメニューが作れます。

ヘルシーメニューオート調理
揚げもの
焼きもの
炒めもの

キーを押すごとに揚げもの　 焼きもの　 炒めもの　 揚げものとセットできます。

1

の使いかた

食品を入れる

終了音が鳴ったら
食品を取り出す

表示が“終了”になり、

加熱が終ります。

■角皿にのせたまま

取り出します。

キーを
1度押す
ヘルシー

庫内灯が点灯し、加熱

が始まります。

スタートキーを
押す

2

ヘルシー

表示窓のメニューを

揚げものに合わせる。

■スタートのラン

プが点滅します。1

2

付属品は使わ
ない。

炒めもの
上段�

付属の焼網、
角皿を使う。

揚げもの 焼きもの
上段�

付属の焼網、
角皿を使う。

注意
炒めもの のときは少量の食品を加熱しない。
少量（表示の分量の　 量以下）で加熱すると食品がこげたりすることがあります。１

2

途
中
で
変
わ
る

キーのコツヘルシー
のコツは47ページを参照します。

のコツは48ページを参照します。

のコツは49ページを参照します。

揚げもの

焼きもの

炒めもの

途中で変わる

ヒレカツの場合
(47ページ参照)

(例) 揚げものの場合
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1

の使いかた

食品を入れる

終了音が鳴ったら
食品を取り出す

キーを
押す
3かんたんパン

スタートキーを
押す

2

3 かんたんパン

■スタートのランプが

■点滅します。

1

2

オート調理

本格オーブンだからパン作りもかんたん。形をかえて、トッピング
をかえて、いろいろな味が楽しめます。

付属の角皿
を使う。

下段�

表示が“終了”になり、

加熱が終ります。

途中で
変わる

オートメニュー 3かんたんパン

庫内灯が点灯し、加熱

が始まります。

かんたんパン(9個)の場合
(58ページ参照)

のコツ3かんたんパン
のコツは58・59ページを参照します。3かんたんパン
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食品を入れる

終了音が鳴ったら
食品を取り出す

表示が“終了”になり、

加熱が終ります。

キーを
1度押す

庫内灯が点灯し、加熱

が始まります。

スタートキーを
押す

2

�

オート調理

表示窓の番号を4に合

わせる。

■スタートのランプが

点滅します。PAM解凍

PAM解凍 キーを押すごとに 4 5 4 とセットできます。

1

2

オートメニュー
生で冷凍した魚や肉の鮮度やうまみをほとんど損なわずに、スピーディーに解凍します。

加熱室は冷ましてから使ってください。
加熱室が熱いと「 」を表示して加熱できません。
グリル、オーブンの使用後は加熱室が熱くなっています。発泡スチロールのトレーが溶けたり、加熱しすぎること
があります。充分冷ましてから使ってください。

発泡スチロールのトレーは、生ものの解凍以外には絶対に使用しないでください。

PAM解凍

の使いかたPAM解凍 1度押し：4さしみ
2度押し：5解 凍4さしみ 5解凍
食品は発泡スチロール

製のトレーにのせ、テ

ーブルプレートの中央

に置く

途中で
変わる

※加熱室(テーブルプレート)が熱い場合、センサーが食品の温度を正しくはかれないこと
があるのでうまく解凍できない場合があります。ドアを開いて充分冷ましてから使う
か、 か 　 　 　 　 　 （加熱時間設定）で様子を見ながら加熱してくだ
さい。（38ページ参照）

100Wレンジ 200Wレンジ

のコツPAM解凍

まぐろの場合
(21ページ参照)

(例) 生解凍 の場合4さしみ





仕上がり調節キーは
やわらかめにしたい場合は、 か 、
固めにしたい場合には か　　にし
ます。また、野菜の種類や分量、形状
によっても使い分けます。（38ページ参照）

＊葉・果花菜、根菜の種類と区分けは
38ページの加熱時間一覧表を参照し
ます。冷凍した野菜は16ページを参
照し、 （加熱時間設定）
で加熱します。

＊ラップに包んだじゃがい

も6個を加熱するときは

図のように置いて加熱

します。

(例) 6葉菜 の場合
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お湯を使わないので、熱に弱く、水にとけやすいビタミン類の損失が少なくてすみ、
色あざやかに仕上がります。

ゆで野菜 キーを押すごとに6 7 6とセットできます。

レンジ

1回の分量は
6葉菜で加熱する葉菜、果・花菜類は
100～500gです。300g以上は 仕上が
り調節 か で加熱します。7根菜
で加熱する根菜類は100～1000ｇで
す。丸ごとのじゃがいも300g以上を
加熱するときは仕上がり調節 か
で加熱します。

ラップで包みテーブルプレートの中央に直接にのせて
ゆで野菜はラップですき間のないよう
にピッタリと包み、直接テーブルプレ
ートの中央にのせて加熱します。丸の
ままのじゃがいもなど複数個を加熱す
るときはまとめてラップに包んで加熱
します。

少量で加熱するときは
分量が100g未満のときはオート調理で
きません。 (加熱時間設定)
で様子を見ながら加熱します。(26ペー
ジ参照)
特に、小さく切ったにんじんなど野菜が
少量(100ｇ未満)のとき乾燥したり、火
花が出てこげたりすることがあります。
水を多めにふりかけてラップで包むか、
皿などに広げ浸るくらいの水を入れてラ
ップでおおい、同様に加熱します。

テーブルプレートに野菜の汁が流れ出
ることがあります。
必ずふきんでふきとってください。

700W

のコツ

やや強 強
弱やや弱

ゆで野菜

1

の使いかた

食品を入れる

終了音が鳴ったら
食品を取り出す

表示が“終了”になり、

加熱が終ります。

キー
を1度押す

庫内灯が点灯し、加熱
が始まります。

スタートキーを
押す

2

オート調理

ゆで野菜

表示窓の番号を6(葉

菜)に合わせる。

■スタートのランプが

点滅します。ゆで野菜

2

1

オートメニュー ゆで野菜

1度押し：6 葉 菜
2度押し：7 根 菜6葉菜 7根菜
食品はラップに包んで

テーブルプレートの中

央に置く

途
中
で
変
わ
る

※加熱室(テーブルプレート)が熱い場合、センサーが食品の温度を正しくはかれない
ことがあるのでうまくあたたまらない場合があります。ドアを開いて充分冷ましてか
ら使うか、 （加熱時間設定）で加熱してください。（26ページ参照）700Wレンジ

500Wレンジ

ほうれん草の場合
（38ページ参照）

やや強 強

やや強
強

手前

奥
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オ
ー
ト
調
理

正
し
い
使
い
か
た

お
菓
子
　
グ
ラ
タ
ン

キーを押すごとにケーキ　 クッキー　 ケーキとセットできます。

1

食品を入れる

終了音が鳴ったら
食品を取り出す

キーを
2度押す
お菓子

スタートキーを
押す

2

クッキーの場合
（51ページ参照）

途
中
で
変
わ
る

お菓子

■スタートのランプが

点滅します。

1

2

お菓子オート調理

広い加熱室だから直径15cmから24cmのスポンジケーキやチーズケーキが
上手に焼けます。クッキーは1度にたくさん作れます。

ケーキ
ク ッ キ ー

グラタンオート調理

手作りグラタンや冷凍グラタンもキーを選んでスタートキーを押すだけの
かんたん操作です。

グ ラ タ ン

庫内灯が点灯し、加熱

が始まります。

表示が“終了”になり、

加熱が終ります。

クッキー
下段�

付属の角皿
を使う。

ケーキ

グラタン

付属の角皿
を使う。

・ キーのコツお菓子 グラタン

のコツは52ページを参照します。

のコツは51ページを参照します。

のコツは45ページを参照します。

ケーキ

クッキー

グラタン

の使いかた
(例)クッキーの場合

下段�

下段�

付属の角皿
を使う。

お菓子

お菓子



約10分�
以内に�
　押す�

加熱方法

料理編に記載してあるイギリスパン、バターロール、ピザの
一次発酵を PAM発酵 (レンジ)で行う場合は・・・・

●こね上げた生地を耐熱性ガラスのボールに入れてラップでお
●おい、テーブルプレートにのせて発酵します。(角皿や金属製
●の容器は使えません。)

●58ページのかんたんパンを参照し、ポリ袋を使ってこねる
●こともできます。この場合は袋のまま、発酵時間の少なめの
時間を目安にして発酵させます。

●角皿を使う二次発酵はPAM発酵 (レンジ)ではできません。
●オーブン(発酵)で行います。

オートメニュー

メニュー・記載ページ

オ
ー
ト
調
理

正
し
い
使
い
か
た

オ
ー
ト
調
理
の
お
願
い
／
オ
ー
ト
メ
ニ
ュ
ー
と
表
示
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使用する付属品オート調理のお願い

オート調理で作れるものは
ククレットガイドに記載してある
料理以外は、オート調理で上手に
仕上がらないことがあります。
手動調理で加熱時間を設定して様
子を見ながら加熱してください。

使用する付属品や容器は
使用する付属品や容器が違うと上
手に仕上がらないことがあります。
ククレットガイドを参照してくだ
さい。

調理する分量や材料は
ククレットガイドを参照し、材料や分量を守ってく
ださい。適量でないと上手に仕上がらないことが
あります。
ククレットガイドに記載しているメニューのなか
で標準量とは、一度に作れる分量の目安です。

追加加熱は手動調理で
オート調理で追加加熱する
と、加熱しすぎになります。
手動調理で加熱時間を設定
し、様子を見ながら加熱し
てください。

加熱中にドアを開けると
上手に仕上がらないことがあり
ます。ただしオーブン料理で焼
むらが気になるときは焼き時間
の ～　を経過してからドアを開いて食品を入
れかえてください。

あたため キーは、ドア
を閉めてから約10分以
内に押す
空焼きを防止するため、約
10分を越えるとスタートし
ません。ドアを開閉して、
キーを押してください。

1 ご は ん

オートメニューと表示

2 牛 乳

3かんたんパン

4 さ し み

6 葉 菜

ゆ で 野 菜

ゆ で 野 菜

7 根 菜

P A M 解 凍

オート調理できる分量は
ククレットガイドに表示している分量です。食品
100g未満の分量はオート調理できません。手動
調理で加熱時間を設定して様子を見ながら加熱し
てください。
(26ページ参照)

〈2牛乳�

〈3生解凍�
�

�

5 解 凍

P A M 解 凍

使用しない
(テーブルプレート
の中央に容器を置
きます。)

使用しない
(テーブルプレート
(の中央にラップ
に包んだまま置き
ます。)

使用しない
(テーブルプレート
(の中央に発泡ト
レーにのせて置き
ます。)

表示窓の表示

１
2

2
3

�
レンジ�

�
レンジ�

�
オーブン�

�
レンジ�

�
レンジ�

�
レンジ�

�
レンジ�

下段�

一次発酵時間

イギリスパン(57)

バターロール(56)
オニオンロール(57)

ピザ(57)

各1型分

各9個分

1枚分(直径26cm)

PAM発酵 仕上がり調節　 で・・・

分 量

中

20～30分

15～20分

10～15分

PAM発酵 の上手な使いかた(応用)



メニュー・記載ページ
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手
動
調
理

正
し
い
使
い
か
た

P
A
M
発
酵（
レ
ン
ジ
）の
使
い
か
た

弱

●角皿を使ってPAM発酵（レンジ）はできません。
●火花（スパーク）の原因となります。
●メニューによって発酵温度が違います。仕上が
●り調節キ－を使い分けます。(右表参照)
●PAM発酵（レンジ）は仕上がり調節でメニューに適
●した電波（高周波）の出力を微妙に調節し、発酵温度
●をコントロールします。仕上がり調節キーを誤って
●設定すると上手に仕上がりません。
●市販の料理ブックの発酵や、お好みの料理の発酵は
オーブン (1度押し)で温度調節キー　　を押して
発酵 に合わせ様子を見ながら行ってください。
●(31ページ参照)

キー

1

2

3

PAM発酵（レンジ）の使いかた
生地を直接ソフトな電波(高周波)で加熱し、
短時間で発酵させます。

食品を入れる

終了音が鳴ったら
食品を取り出す

表示が"終了"になり、

加熱が終ります。

庫内灯が点灯し、加熱

が始まります。

スタートキーを
押す

タイマーセット
キーを押し時間
を合わせる

キーを
押す　　
PAM発酵

3

PAM発酵 の上手な使いかた

PAM発酵
(レンジ)

仕上がり調節
甘酒 ( 61)

かんたんパン(58)
ピザ・ミニピザ(59)
レーズンパン(59)
セサミパン(59)
かんたん肉まん(62)
かんたんカレーパン(63)

ヨーグルト(60)
チーズ風ヨーグルト(60)
ヨーグルトソース(60)
納豆(61)

PAM発酵 (レンジ)メニューと記載ページ

中

強

1

2

食品はテーブルプレー

トの中央に袋に入った

まま置きます。

PAM発酵レンジ手動調理

かんたんパン生地の場合
（58ページ参照）
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手
動
調
理

正
し
い
使
い
か
た

レ
ン
ジ（
加
熱
時
間
設
定
）の
使
い
か
た

1分～1分30秒
1分30秒～1分50秒
1分30秒～1分50秒
1分50秒～2分20秒

50秒～1分

3

2

1
キーを

1度押す
レンジ

食品を入れる

終了音が鳴ったら
食品を取り出す

表示が“終了”にな

り、加熱が終ります。

庫内灯が点灯し、加熱

が始まります。

タイマーセット
キーを押し時間
を合わせる

スタートキーを
押す

レンジ

2

3

1

加熱時間の決めかた
●同じ分量でも食品の種類（材質）によって調理時間も違います。
その目安はつぎのとおりです。

食品の種類

野　菜　類

魚　介　類
肉　　　類
ご　飯　類
め　ん　類
汁もの（みそ汁・スープなど）

酒
牛乳

パン・まんじゅう
ケ ー キ

葉・果菜類
根 菜 類

生からの調理
50秒～1分
50秒～1分
50秒～1分
1分～1分20秒
30秒～50秒
50秒～1分

1分10秒～1分30秒
30秒～40秒
40秒～50秒
20秒～40秒

食品100ｇ当たり　　　　　　の加熱時間の目安700Wレンジ

あたため

（標準温度20℃のとき）

手動調理

レンジ

●食品の分量にほぼ比例します
分量が倍になれば時間も倍、半分になれば
時間も半分になります。

●加熱前の食品温度によっても違います
同じ食品でも、冷蔵室や冷凍室から出して
使う場合は、加熱時間がかかります。
標準温度(20℃のとき)に対して、冷蔵
は1.3倍、冷凍は2.3倍が目安です。ま
た夏と冬でも多少加熱時間が違います。
●使う容器によっても違います
容器の材質や大きさ、形状によっても加　
熱時間は多少違ってきます。
●少量の食品(100ｇ未満)を加熱する場合

で加熱時間を20～50秒に設定
し、様子を見ながら加熱します。

（加熱時間設定）の使いかた

レンジ 500Ｗ

飲みもの

■レンジ キーを押す
ごとに出力は700Ｗ
500Ｗ　　200Ｗ 100Ｗ
の順に調節できます。

※レンジ500W で加熱する場合は1.2倍の加熱時間にします。

キーを押すとレンジ出力を強火
から弱火まで4段階に調節できます。
レンジ

弱火 強火
100W 200W 500W 700W

みそ汁の場合
（16ページ参照）



レンジ 700W

手
動
調
理

正
し
い
使
い
か
た

レ
ン
ジ（
リ
レ
ー
加
熱
）の
使
い
か
た

※　　　　　または　

※　　　にセットしたと

※きは、 の　　　キー

※は受けつけません。

または
に

セットする

レンジ100W

1. キーを押し、
2. または
2. に合わせる

3

2

食品を入れる

終了音が鳴ったら
食品を取り出す

表示が“終了”に

なり、加熱が終り

ます。

スタートキーを
押す

2. タイマーセットキー
2. を押し時間を合わせ
2. る

レンジ

2. タイマーセットキー
2. を押し時間を合わせ
2. る

3

1
2
1
2

1

1

2

2 レンジ100Ｗ

レンジ200Ｗ

レンジ200W

途
中
で
変
わ
る

庫内灯が点灯し、

加熱が始まります。

2 レンジ

レンジ 200Ｗ レンジ
100Ｗ

と　　　　 のリレー加熱
700Wレンジ 自動切換200Wレンジ

100Wレンジ500Wレンジ

レンジ500W

1. キーを押し、
1. または
1. を選ぶ

700Wレンジ

または
に

セットする

1

レンジ

レンジ500Ｗ

レンジ700Ｗ

煮込みやご飯を炊くときに使う加熱方法です。 ・　　　　　 でひと煮立ち
させ、 または　　　　　 でゆっくりじっくり加熱します。

700Wレンジ
200Wレンジ 100Wレンジ

500Wレンジ

27

ご飯の場合
(44ページ参照)

(例)
のリレー加熱の場合

レンジ 200W







グリル

30

手
動
調
理

正
し
い
使
い
か
た

グ
リ
ル

3

2

1

手動調理

グリル 付属の焼網、
角皿を使う。

食品の上から加熱しますので、表面にこげめが
つき香ばしさがプラスされます。
鮭の塩焼きなど、こげめが欲しい料理に使います。

食品を入れる

終了音が鳴ったら
食品を取り出す

表示が“終了”になり、

加熱が終ります。
●食品は角皿にのせた

まま取り出します。

庫内灯が点灯し、加熱

が始まります。

■途中で報知音が鳴り、

「裏返す」が点滅した

ら、食品を裏返し、再

度スタートキーを押

して加熱します。
●裏返しを行わないと、

残り時間を続けて加

熱します。

タイマーセット
キーを押し時間
を合わせる

スタートキーを
押す

キーを
押す
グリル

途中で変わる

1

3

2

上段�

の使いかた

鮭の塩焼きの場合
(42ページ参照)



発酵のときは
温度調節キー　 を押して (オーブ
ン)に合わせます。

加熱中に温度を変えるとき
温度調節キー を押すと、セッ
トした温度が表示されます。再度、
温度調節キーを押して温度を変えま
す。数秒後に時間表示に戻ります。
※加熱時間は変えられません。

オーブン

31

手
動
調
理

正
し
い
使
い
か
た

オ
ー
ブ
ン(

予
熱
な
し
）、
発
酵(

オ
ー
ブ
ン
）

1

2

4

3

（予熱なし）、発酵(オーブン)の使いかたオーブン

食品を入れる

終了音が鳴ったら
食品を取り出す

表示が"終了"になり、
加熱が終ります。

■加熱室が熱い場合の最高設定温度は210℃

です。

■数秒後に時間合わせ表示になります。

温度表示中でも時間合わせできます。温度調節キーで
温度を合わせる

スタートキーを
押す

タイマーセット
キーを押し時間
を合わせる

キーを
1度押し　　
（予熱なし）にする

オーブン
オーブン

加熱途中で残り時間が
変わることがあります。

4

1

2

3

上下ヒーターで、食品を包み込むようにして焼きます。
オーブン温度は、発酵・100～210℃（10℃間隔）・250℃ま
でセットできます。

手動調理

途
中
で
変
わ
る

付属の角皿
を使う。

角皿の上段・下段は、
メニューに合わせる

発酵

数秒後に
変わる

庫内灯が点灯し、加熱

が始まります。

(例) オーブン（予熱なし）の
場合

シュークリームの場合
(55ページ参照)



追加加熱などで
予熱が不要なとき
（予熱なし）の使いかた（31ペ
ージ）の方法で行います。

予熱中、加熱中に
温度を変えるとき
温度調節キー　　　　を押す
と、セットした温度が表示さ
れます。
再度、温度調節キー
を押して温度を変えます。
加熱中は、数秒後に時間表示
に戻ります。
※加熱時間は変えられません。

250℃の運転時間は
約5分です
その後は自動的に210℃にな
ります。

5

1

2

3

4

（予熱あり）の使いかたオーブン

予熱をする

■加熱室が熱い場合の
最高設定温度は210
℃です。
■数秒後に時間合わせ
表示になります。
温度表示中でも時間
合わせできます。

※予熱時間は自動的に
決まります。

加熱室を空にする

温度調節キーで
温度を合わせる

タイマーセットキーを
押し時間を合わせる

キーを
2度押し　　

（予熱あり）にする

オーブン

オーブン

数秒後に変わる

※時間は調理時間です。

スタートキー
を押す

庫内灯が点灯し、加熱

が始まります。

■加熱室の温度を100

℃から表示します。

スタート
キーを押す

庫内灯が点灯して加熱

が始まります。

終了音が鳴ったら
食品を取り出す

表示が“終了”になり、

加熱が終ります。

予熱終了音が鳴り予熱
が終る

■セットした温度にな

るか、20分経過する

と予熱が終ります。

■予熱が終ってそのま

まにしておくと、2

分間予熱を継続した

後、セットした時間

を加熱します。

予熱が終ったらすぐに
食品を入れる

手
動
調
理

正
し
い
使
い
か
た

オ
ー
ブ
ン(

予
熱
あ
り
）
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付属の角皿
を使う。

バターロールの場合

角皿の上段・下段
は、メニューに合
わせる

(バターロールの場合)(56ページ参照)
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