
＊米から炊く場合

米：１に対して → 水 １０倍がゆ：１０ 

        →    ７倍がゆ： ７ 

        →    ５倍がゆ： ５ 

        →    軟 飯 ： ３ 

      ※ カップ、さじなどを使って計ります。 

① 鍋に洗った米と分量の水を入れ、２０～３０分吸水させる。 

② ふたをして４０分ほど煮る。１０分ほど蒸らす。 

★炊飯器でも同じ分量でおかゆが作れます。 

＊炊き上がったご飯から作る場合 

 ご飯：１に対して → 水 １０倍がゆ：５ 

          →    ７倍がゆ：３ 

          →    ５倍がゆ：２ 

          →    軟 飯 ：１～1/2 

※ カップ、さじなどを使って計ります。 

① 鍋にご飯と分量の水を入れる。 

② ふたをして２０分ほど煮る。７～８分ほど蒸らす。 

＊ 約２カップのだし汁を作る場合 

    昆布    ６cm角くらいのもの 

    かつお節  １０ｇ 

    水     ５００ml 

① 昆布はぬらしたペーパータオルでサッと拭く。 

② 鍋に昆布と水を入れ、３０分ほどおいてから、鍋を弱火にかける。 

③ 昆布のまわりに泡がついてきたら、沸騰直前で昆布をとり出す。 

④ 沸騰したらかつお節を加える。 

⑤ １～２分煮て火を止める。かつお節が沈むまでそのままおく。 

⑥ こし器やペーパータオルでこす。 

＊ 水溶き片栗粉でとろみをつける 

    片栗粉：水 ＝ １：２（小さじ１：小さじ２） 

①  水と片栗粉をよく混ぜる。 

②  煮立ったところに①を少しずつ加える。 

③  全体を混ぜながら火を通し、とろみがついたら 

火を止める。 

※ 冷えると固まるため、少しゆるめで仕上げると良い 

きほん①：おかゆを作ろう 

きほん②：だしをとろう

きほん③：とろみをつけよう




