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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。�















食品の重量が容器の重量より重いとき
は、仕上がり調節 やや強 に合わせます。

(11ページ参照)
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オートメニュー

の使いかた1ごはん
ご飯、ピラフなどご飯もののあたために使います。

オート調理

のコツ1ごはん

1

食品を入れる

キーを押す1ごはん

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

庫内灯が消灯し、表示が「0」になり、

加熱が終ります。

（ご飯の場合）

仕上がりがぬるかったときや冷め
かけたときは
手動レンジ 700Wで様子を見ながら、さ

らに加熱します。
● 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。

2個以上加熱するときは
テーブルプレートの中央に寄せて置きま
す。（10ページ参照）

市販のご飯、おにぎりは
●市販のご飯やおにぎりをあたためるとき
はメーカーの指示に従い手動 レンジ 500W
で加熱します。

●市販の真空パックのご飯をあたためると
きは42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
ずして手動レンジ500W で加熱します。

1回の分量は適量で（16・17ページ参照）
1～4人分（食品と容器を合わせて1,200
ｇ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、
手動 レンジ700W で加熱します。
（17、26ページ参照）

おおいの使い分けは
冷蔵や常温のご飯はラップなどのおおいは
しません。

冷凍ご飯は 解凍あたため で加熱し
ます。（16ページ参照）

冷めたご飯やピラフなどのかたま
りはよくほぐしてから加熱します。
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2 スタートキーを押す

途中で変わる

1 ごはん

必ず陶磁器や耐熱性のガラス容器を
使って
●グラム・ポジションシステムがはたらき
ます。食品の量に合った大きさの容器を
使います。
容器の大きさは、食品を入れたとき八分
目位になる大きさが適当です。

■スタートのランプが点滅します。

付属のテーブル
プレートを使う。

（加熱室底面）

水分を補って
ご飯ものや蒸しものが乾燥ぎみ
のときは、水分を補ってからラ
ップをして加熱します。

加熱後の余熱を利用して
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、ふたやラッ
プなどのおおいをして加熱し、
加熱後そのまましばらくおきま
す。

オート調理であたためられ
ない料理があります。
まんじゅうやパン類、冷凍野菜、
ベビーフードなどは手動で加熱
してください。（17ページ参照）

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、ラップやふたをします。
（マッシュルームなどはあらかじ
め取り除き、加熱後加えます。）

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。

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。

凍っているさしみや生ものの
肉、魚の解凍は
PAM解凍 3さしみ 4解凍を使い

ます。（19ページ参照）

いか料理をするとはじける
手動 レンジ 200Wで加熱時間をひか

えめにすれば、はじけは弱くなりま

す。
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冷蔵のものは、仕上がり調節やや強 に合わせます。(11ページ参照)

冷めたご飯、お総菜のあた
ためのコツ

調理済み冷凍食品の
解凍あたためのコツ

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。

ラップまたはふたを使い分けて
ほとんどの料理は、おおいをして解凍あたた
めをします。ラップで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。

ひとかたまりにして冷凍したものは、
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。

冷凍保存温度は－18℃を基準にしてい
ます。
－20℃以下の冷凍食品をオート調理すると、加熱
不足になることがあります。手動 レンジ 700W
で様子を見ながら、さらに加熱をしてください。

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（150g）ずつに、カレーなどは１皿か100～300gずつに分
け、薄く（厚さ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、あらかじめ半分に切っておきます。）

★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。

厚さ2～3ｃｍ�

※テーブルプレートが加熱室底面にセット
されていることを確認します。
セットされていない場合、表示窓に
「 」が表示され、加熱できません。



●

メニュー名および調理のコツ おおい
の有無

手動調理の加熱時間

－フライなどの市販の冷凍食品を加熱するときは－
食品メーカーが指示するトレーや容器に入れて、テーブル
プレートの中央に寄せて置きます。加熱時間はメーカーが
設定している手動 レンジ 500W の時間を目安にして、様子
を見ながら加熱し、加熱後すぐに裏返します。（1個50g
以下のものを1～2個で加熱するときは、記載時間より若
干多めに加熱します。)
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手動調理の加熱時間

2分～
2分30秒

加熱時間分量

ご
飯
も
の
／
め
ん
類

メニュー名

■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。
手動 レンジ 700W で加熱してください。

約1分40秒

約2分30秒

約1分

約1分40秒

40～50秒

50秒～1分

約1分40秒

約2分30秒

1分40秒～2分

約50秒

約1分10秒

約1分40秒

1分10秒～1分40秒

加熱時間

おおい
の有無

分量

蒸
し
も
の

●

●印はラップまたはふたなどでおおいをする。×印はおおいをしない。

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

解凍あたための目安時間

ご
飯
も
の
／
め
ん
類

炒
め
も
の

加熱時間一覧表
1ごはんあたため 解凍あたため メニューを手動調理するときの

あたための目安時間

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）

おおい
の有無

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

ハンバーグ・焼き肉

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

炒
め
も
の

揚
げ
も
の

煮
も
の

×

×

●

×

150ｍL（1人分）

3分20秒～4分

2分30秒～3分

約1分40秒

2分～2分30秒

3～4分

約2分10秒

2分30秒～3分

3分30秒～4分

×

●

×

おおい
の有無

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。加熱しす
ぎると中の具が熱くなり、やけどの恐れがある。

30～40秒

50秒～1分10秒

20～30秒

約20秒

約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。

●印はラップまたはふたなどでおおいをする。×印はおおいをしない。

袋から出してサッと水にくぐらせて
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、火花(スパーク)が発生
して食品がこげたり、乾燥すること
がある。（24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。

（1mL＝1cc）

700Ｗレンジ 700Ｗレンジ

レンジ

まんじゅう・パン類、冷凍野菜の加熱時間一覧表

●印はラップまたはふたなどでおおいをする。×印はおおいをしない。

おおい
の有無

メニュー名および調理のコツ おおい
の有無

蒸
し
も
の

汁
も
の

炒
め
も
の

●あたためキーを2度押して 解凍あたため で調理します。

冷凍ご飯、冷凍お総菜の解凍あたためメニュー

容器に入れる。
加熱後、かき混ぜる。

サッと水にくぐらせて皿に並べる。
加熱後すぐにラップをはずす。

耐熱性の容器に入れ、おおいをする。
ふたの代わりにラップをするとき
は、仕上がり調節　　　　か に
合わせ、ゆとりをもっておおう。
加熱後かたまりをほぐし、かき混ぜ
る。

●冷凍カレー・シチュー

●冷凍シューマイ

●冷凍八宝菜・ミートボール

強 ●

●

●

やや強

ご飯、お総菜のあたためメニュー

●オート調理の1回分の分量目安は1～4人分です。
（分量は食品と容器を合わせてあたためは1,800g、1ごはん は1,200gまでです。）

●食品の重量が100ｇ未満のときは手動 レンジ 700W
であたためます。（17・26ページ参照）

おおい
の有無メニュー名および調理のコツ

ご
飯
も
の
／
め
ん
類

焼
き
も
の

●冷凍ご飯・おにぎり

●冷凍ハンバーグ

●冷凍スパゲッティ

●冷凍チャーハン・ピラフ
ほぐして皿に入れる。
加熱後かき混ぜる。

四角形に形作ったご飯を平皿にのせ
る。2個以上のときは分量を同じに
して中央をあける。

×

皿に入れる。加熱後かき混ぜる。

皿に並べる。仕上がり調節
か に合わせる。油が気になる
ときは、加熱後、ペーパータオル
にとる。

やや弱
弱

●

揚
げ
も
の

●冷凍天ぷら・フライ・コロッケ

皿にのせる。加熱後、裏返してし
ばらくおく。

●オート調理の1回分の分量目安は1～4人分です。
(分量は食品と容器を合わせて あたため は1,800g、1ごはん は1,200gまでです。)

●ご飯ものは1ごはん キーで、お総菜は あたため キー
を1度押して加熱します。

メニュー名および調理のコツ

×

●焼き魚

●焼きとり・焼き肉

●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・おでん(卵は取り除く)

●煮魚

●シューマイ

●カレー・シチュー

●みそ汁・コンソメスープ

ご
飯
も
の

焼
き
も
の

め
ん
類

×

×

揚
げ
も
の

×

炒
め
も
の

汁
も
の

蒸
し
も
の

煮
も
の

×

×

×

×

容器に入れる。野菜炒めが乾燥し
ている場合はバターかサラダ油を
加える。加熱後、かき混ぜる。

表面が乾燥ぎみのときや、やわらか
く仕上げたいときは、水や酒をふる。
おにぎりは皿にのせる。

加熱後、かき混ぜる。

皿に並べる。たれをぬってから加熱
する。

皿に並べる。えびやいかは飛び散る
ことがあるのでおおいをする。
分量の少ないときは仕上がり調節
やや弱 に合わせる

容器に入れて煮汁をかける。
煮魚は身が飛び散ることがあるの
で、深めの皿を使い、おおいをする。

容器に入れて煮汁をかける。

重ならないように皿に並べ、水分を
補ってから加熱する。
乾燥ぎみのときはサッと水にくぐ
らせる。

えびやいか、丸ごとのマッシュルー
ムが飛び散ることがある。(丸ごとの
マッシュルームはあらかじめ取り除
き、加熱後、加える。)
仕上がり調節 に合わせる。

漆器やプラスチック製の容器は使え
ない。陶磁器や耐熱性の容器を使う。
仕上がり調節 に合わせる。

●ご飯・おにぎり

容器に入れる。
加熱後、かき混ぜる。

●スパゲッティ・焼そば

やや強

やや強

●

●

●ハンバーグ
ソースは飛び散ることがあるので、
加熱後にかける。

飛び散ることがあるのでおおいをする。

（１ごはんで加熱）

（１ごはんで加熱）●チャーハン・ピラフ

●

●印はラップまたはふたなどでおおいをする。×印はおおいをしない。

●印はラップまたはふたなどでおおいをする。×印はおおいをしない。

●食品の重量が100ｇ未満のときは手動 レンジ 700W
であたためます。（17・26ページ参照）







容器の置きかたは
2個以上はテーブルプレート中央の円の周囲に等間隔に離して並べます。(上から見た図)

取り出すときは注意する
容器が熱くなってすべりやすくなっています。お手持ちのオーブン用
手袋や乾いたふきんなどを用いて、気をつけて出してください。

加熱が足りなかったときは
手動レンジ100Wで、様子を見ながら加熱します。

7クッキーのコツは62ページを参照します。8 ケーキのコツは58ページを参照します。

9かんたんパンのコツは67ページを参照します。10グラタン のコツは50ページを参照します。
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11 揚げもの 12 焼きもの 13 炒めもののコツ
11揚げもののコツは54ページを参照します。

12焼きもののコツは55ページを参照します。

13炒めもののコツは56ページを参照します。

途中で変わる庫内灯が点灯し、加熱が

始まります。

1

食品を入れる

終了音が鳴ったら食品
を取り出す

庫内灯が消灯し、表示が「0」になり、

加熱が終ります。

スタートキーを押す2

火加減がむずかしい茶わん蒸しも1個から6個まで
オート調理できます。

14茶わん蒸しの使いかた

14 茶わん蒸しのコツ

オートメニューキーを
押す

表示窓の番号をオートメニューの番号

に合わせます。

■スタートのランプが点滅します。

（茶わん蒸しの場合）
(49ページ参照)

オート調理 オートメニュー オート調理

21

付属のテーブル
プレートを使う。

（加熱室底面）

途中で変わる

1個は中心
に置く

2個 3個 4個 5個 6個

7クッキー 8ケーキ 9かんたんパン 10グラタン のコツ

ケーキやクッキーなどのお菓子作りから、手軽なお総菜作りま
で、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。

7クッキー ～ 13炒めもの の使いかた

（クッキーの場合・62ページ参照）

庫内灯が点灯し、加熱が始まります。

1

食品を入れる

終了音が鳴ったら食品
を取り出す

庫内灯が消灯し、表示が「0」になり、

加熱が終ります。

スタートキーを押す2

表示窓の番号をオートメニューの番号

に合わせます。

■スタートのランプが点滅します。

(例) 7クッキーの場合

オートメニューキーを
押す

21
※テーブルプレートが皿受棚の中段に
セットされていることを確認します。

途中で変わる

注意
13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

付属品は目的に合ったもの
を使う。(25ページ参照)

分量は
１～６個まで作れます。

容器は
直径が８cmくらいのふたつきのもので、ふたを
含めた重量が約200g前後のものが適しています。

卵液の温度は20～25℃にする　　　　　　
低いときは、仕上がり調節を 強に、高いときは
弱にします。

卵液の量は器の七分目くらいまで

加熱室は冷ましてから
オーブン グリル 脱臭使用後で加熱室が熱いと、上
手に仕上がりません。

オートメニュー

※テーブルプレートが加熱室底面にセット
されていることを確認します。
セットされていない場合、表示窓に
「 」が表示され、加熱できません。



オートメニュー

仕上がり調節キーは
やわらかめにしたい場合は、やや強 か 強 、
固めにしたい場合には、やや弱 か 弱 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。（40ページ参照）
＊葉・果花菜、根菜のメニューは40
ページの加熱時間一覧表を参照しま
す。冷凍した野菜は17ページを参照
し、手動 レンジ 700W で加熱します。
＊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、加熱後裏
返してしばらく置きま
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。手動 レンジ 500W 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)のときに乾燥したり、
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、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。汁をペーパー
タオルかふきんでふきとってから洗
い流します。

25

15葉・果菜 16根菜の使いかた

食品を入れる

終了音が鳴ったら食品
を取り出す

庫内灯が消灯し、表示が「0」になり、

加熱が終ります。

オートメニューキーを
押す1

スタートキーを押す2 庫内灯が点灯し、加熱が始まります。

途中で変わる

(例) の場合

24

オ
ー
ト
調
理

正
し
い
使
い
か
た

葉
・
果
菜
／
根
菜

1回の分量は
15葉・果菜で加熱する葉菜・果菜・花菜

類は100～500g、16根菜で加熱する

根菜類は100～1000gです。
分量が100g未満のときは、オート調理
はできません。(26ページ参照)

ラップで包みテーブルプレートの中央
に直接にのせて
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。

15葉・果菜 16根菜 のコツ

手前

奥

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

15葉・果菜

表示窓の番号をオートメニューの番号

に合わせます。

■スタートのランプが点滅します。

オート調理

（キャベツの場合）

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。

21

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。また、グラム・ポジションシス
テムが働きます。分量に合った大き
さの容器を使ってください。

表示窓の表示オートメニュー

�

約10分
以内に
押す。

加熱方法 使用する付属品

オート調理のお願い

�

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
加熱室の温度が下がり、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きむらが気
になるときは、焼き時間の ～　が経過してから
ドアを開けて食品を入れ替えてください。

あたため キーは、ドア
を閉めてから約10分以
内に押す
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

8ケ ー キ

7ク ッ キ ー

10グラタン

9 かんたんパン

11揚 げ も の

12 焼 き も の

13 炒 め も の

14茶わん蒸し

3 さ し み

15 葉・果菜

16 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
の重量が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、様子を見なが
ら加熱してください。
(26ページ参照)

4 解 凍

P A M 解 凍

5 冷 蔵

パリッ庫 網焼き

パリッ庫 網焼き

6 冷 凍

(テーブルプレート
の中央に容器を
置きます。)

(テーブルプレートの
中央にラップ(に包
み、直接置きます。)

(テーブルプレートの
中央に置きます。)

(テーブルプレートに間
隔をあけて置きます。)

2
3

3
4

レ ン ジ

レ ン ジ

レ ン ジ

レ ン ジ

レンジ

グリル�

レンジ

グリル�

オーブン

オーブン

オーブン

オーブン

レンジ

グリル�

レンジ

グリル�

レ ン ジ

レンジ
オーブン�

レ ン ジ

レ ン ジ

（焼網）

（焼網）

(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。)

付属のテーブル
プレートを使う。

（加熱室底面）

（加熱室底面）

（加熱室底面）

（加熱室底面）

（中段）

（下段）

（上段）

（加熱室底面）

（加熱室底面）

（加熱室底面）

（加熱室底面）

※テーブルプレートが加熱室底面にセット
されていることを確認します。
セットされていない場合、表示窓に
「 」が表示され、加熱できません。
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