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ダイエットでもおいしくダイエットでもおいしく
食べた～い！食べた～い！

ホーム レシピ

和食 
 洋食 
 中華 
 アジアン・エスニック 
 麺類 
 燻製・酒の肴 
 サラダ・漬物 
 アウトドア 
 健康 
 デザート

メニュー ダイエット グルメ コンタクト
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鶏肉の五目ご飯（レシピ） | 炊飯器・水加減

カロリー：
準備時間：
調理時間：

(1人分)340kcal
5分
25分（米の水浸、炊飯、具
や煮汁を冷ます時間を除く）

水加減で失敗しない炊き込みご飯の作り方（レシピ）
鶏肉の炊き込みご飯の作り方です。鶏肉やごぼうなどの
具材を煮て下味をつけ、その煮汁を加えていつもの炊飯
の目盛に水加減をすれば、固すぎたりやわらかすぎたり
する失敗をしません。ふっくらおいしい鶏五目ご飯を炊
きましょう。

生煮え（芯が残った状態）の原因は？

炊き込みご飯のよくある質問

ダイエット・栄養情報

まずは鶏炊き込みご飯の作り方全行程を動画でご覧
下さい。

38,280円 7,150円

関連レシピ
このレシピを見た人はこんなレシピも見ています

一番出汁の作り方

https://www.youtube.com/watch?v=KSBgCpxojUM
https://www.youtube.com/watch?v=KSBgCpxojUM
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米‥‥2合


鶏もも肉‥‥1/3枚（約100g）


干ししいたけ‥‥2枚


人参‥‥1/4本


ゴボウ‥‥1/4本


油揚げ‥‥1/2枚


板こんにゃく‥‥1/4枚


干しシイタケの戻し汁‥‥300cc


【A】


薄口醤油‥‥大さじ2


酒‥‥大さじ2

材料(4人分)
昆布とかつお節で取る一番出汁の作り方で
す。香りが高く澄んだだしを作りまし...
簡単なだしの取り方（雑煮）
はなまるで紹介された、分とく山料理長、
野崎洋光さんの簡単なだしの作り方で...

栗ご飯
もち米なしでもおいしい栗ご飯が炊けま
す。熱湯で栗を1分ゆでるだけで、鬼皮...

栗おこわ（白）
栗おこわの簡単な作り方です。栗おこわを
炊飯器で上手に炊くコツは、餅米を水...

栗おこわ（赤飯）
栗赤飯の作り方です。炊飯器で作る栗赤飯
は、簡単で意外とおいしいと評判です。

たけのこご飯
たけのこご飯を炊飯器で2合炊き込むレシ
ピです。水加減は通常通りなので作り...

松茸ご飯
松茸の香りが飛ばないように、松茸は炊き
上がり間際に入れましょう。

牡蠣ご飯
身がぷりぷりの牡蠣ご飯の作り方です。米
と牡蠣を一緒に炊くと身が縮まるので...

えんどう豆ご飯
グリンピースはタンパク質と食物繊維が豊
富。アミノ酸のリジンやアルギニンは...

中華ちまき
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1. ここがポイン
ト【水に浸ける】
米（無洗米も）を洗
ったら30分間水に浸
け、ザルにあげて水
気を切る。米粒の芯
まで水に浸しておか
ないと、芯の固いご
飯になります。

2.【具の下準備】

鶏皮をはずし、黄色
い脂肪を取り除い
て、小さめに切る。

3.鶏皮はフライパン
に広げて中強火で焼
く。皮から油が出る
ので油はひきませ
ん。フライ返しで押
さえながら焼きつ
け、油が出てきてカ
リッとなったらひっ
くり返して同様に焼
く。フライパンに出
た脂をキッチンペー
パーでふきとりなが
ら焼く。

4.1cm角くらいに切
る。 カリッと焼
くと食べやすい食感
になり、余分な脂や
臭みが取れ、香ばし
さも出ます。

炊き込みご飯にすると、ご飯の量を減らせます。詳し
い情報を読む

つい食べ過ぎる人は、こんにゃくをしっかり入れまし
ょう。詳しい情報を読む

炊き込みご飯は、ごぼうなどDIT反応を高める具がい
っぱい。DITって何？詳しい情報を読む

シイタケの戻し汁に含まれるエリタデニンは、悪玉コ
レステロールを低減。詳しい情報を読む

醤油のメラノイジンは、血糖値の上昇を抑制します。
詳しい情報を読む

炊き込みご飯にすると、普通に白ご飯を食べるより、
タンパク質や食物繊維が同時に摂れるので、急激な血糖
値の上昇を防ぎます。詳しい情報を読む

おにぎりにすると、冷えてレジスタントスターチの効
果も。詳しい情報を読む

レシピ(作り方)

中華ちまきの作り方です。中華ちまきは、
豚肉やたけのこ、うずら卵などの具を...

おにぎりの握り方
美味しいおにぎりの握り方、ガッテン流で
す。おいしいおにぎりは、空気をたっ...

ダイエット・健康情報
レシピに関連したダイエットと健康の情報です

https://marron-dietrecipe.com/diet/rice_bread_noodles.html#a6
https://marron-dietrecipe.com/diet/vegetables_p02.html#a26
https://marron-dietrecipe.com/diet/metabolism.html#dit_01
https://marron-dietrecipe.com/diet/vegetables_p02.html#shitake_01
https://marron-dietrecipe.com/diet/vegetables_p03.html#syoyu_04
https://marron-dietrecipe.com/diet/rice_bread_noodles.html#a4
https://marron-dietrecipe.com/diet/nutrition.html#resistantstarch_01
https://googleads.g.doubleclick.net/dbm/clk?sa=L&ai=CPB17H6xCY-yTOai9vcAPpYyA6A3dgpG7arb25K_lD5Cb7YOMGBABILvgqwNgiZPDhPAToAGwvIugAcgBCagDAaoE-AFP0Frpb0jh8fdO9JH3yEgfW0RxZf_Ue5i7bGHg_lf5xFlpXhowRjTMrZljFBsRk-VePkx83l3DT6taSe9L2Auk_cJtHcPQ-b1Fuem9DN1hZ6-d8-EuPC8rG-fD-P_VPs7fZTqtfyT0K58ABJ4IAEZja3ez2GyRsHGAYl7W2sRvbW1y4sbxDcrdooXJED9jENizK8Cz1Uy8eXn6zLdGff-xhFAcFeJAsK04YXTfSKeForbQgayh3ic3g9LAupyFWoJf4aH1X36458Ucuni4lBy9QRfC1fNzcMYqdCmhd8uJB3EvhuM9T9jehrEMm_Gb5lDyaQi0OM3ojsAE2uDclekD4AQDkAYBoAZNgAe4w_TfAogHAZAHAqgHjs4bqAeT2BuoB-6WsQKoB_6esQKoB6SjsQKoB9XJG6gHpr4bqAeaBqgH89EbqAeW2BuoB6qbsQKoB9-fsQLYBwDSCBIIABACGBoyAQA6B5_QgICAgASACgGYCwHICwGADAGwE7-o5RDQEwDYEw3YFAHQFQH4FgGAFwE&ae=1&num=1&cid=CAMSeQClSFh3t0Q3unxx-LikLj-4mzxZZaW7eRVcKU6amUP8hYNElgsZMiOMb78dFMXClV2iMwbEXghWqiBd98jmxEHv2eAZE3pr0GmqRiwD89Gzt_KeOOwqhQu1UlvpPMM7TRzFvjFXGV6Z027Ak-7vldAJWNXF_YbSv7s&sig=AOD64_2raPx5gkLhKTH2YioKsAYksSnpXw&client=ca-pub-5441416672264464&dbm_c=AKAmf-CROy6ykdNPK86erGRSczZeIS5p_8I3vnpmN5vQSRTkfIuPjDBqXtww82CuEE800Ua32Q0VHr0GYPKsAS1Xn7dsgkGyk404LaN6Xck1bGG1OjE6mhaL7lhke53xrSkPFYdHxdgmph_6WjblVOdzO2AkB1H5j-rtZYG_GaN8luA1BfYZ-6o&cry=1&dbm_d=AKAmf-CLN_vlhDHWmewILHzC5b_46pVt3B4jiQMZ1ISaxcV-h4BtYIJrzCzeST2Go3tXSIPG9CZNtnhXvJh9DMITdQFst650rOdW9sbuZ44fzwbsBg41nVlyA2jJTg8UN9oZuyyOKoOpA27VLmb4cnXp3-n6Ztfcknz7gSXT7UZ30poK3_RjHHqxC9IGDwtm3xJK5wnpK3cExFS1HaEHPl5dGjtXDjoMWyy4Q7l-7hyxRjGKjUFs5DFg-HKVnwlwXoo2FcDEETeeXVMgIPpQzj1S_AIQVOk37_yj3ixTi9MjCYio7mElik70uhmnNdsAfIgovTKmevsh61E5cSIluGmPT2vG9vT9yDEwQX9wFZVQh1oVlaEniEaufT3hRb7D2q_IgM87d-tGGmKbUpb6m6SRehTg6-sFmryxxldQKcgiKlKrJYfmenHr9If-0FzKUzkolV843sNogwLMvE8IRU9MFeO85AdbtgyxGgx4NbgFRNQHCjhzqn6jIJYMqYq3xp5ckl4W4b6kYFd6rDC3N5AAPUZCuMwxUxpGOCgEMJDeFTWMHjB3UAtSH43cls4rPxy66ZJo5N-uBgwP5ox9egH0Ip5RrBU3qQ&adurl=https://servedby.flashtalking.com/click/8/115752;4171056;3896877;211;0/?ft_impID=CD49CE34-009C-1ABD-E89B-19B6A5AFE3C3&us_privacy=!!US_PRIVACY!&g=5088B00499145A&random=913997316&ft_width=250&ft_height=250&url=https://www.adobe.com/jp/acrobat.html?sdid=R726NP8Y&mv=display
https://www.flashtalking.com/consumer-privacy
https://www.flashtalking.com/consumer-privacy
https://marron-dietrecipe.com/washoku/img/toritakikomigohan-mpc-list04-zoom.jpg
https://marron-dietrecipe.com/china/china_chimaki.html
https://marron-dietrecipe.com/outdoor/outdoor_onigirigatten.html


2022/10/09 22:56 鶏肉の炊き込みご飯の作り方（レシピ） | 五目ご飯・炊飯器・水加減

https://marron-dietrecipe.com/washoku/washoku_toritakikomigohan.html 5/16

5.干し椎茸は流水で
さっと洗ってから、
水につけて戻す。戻
し汁は使うので捨て
ない。

6.軸を取り除き、半
分にカットしてから
千切りにする。

7.人参は長さ3cmの
太めの千切り。人参
の皮はもうむけてい
るので、むかないで
洗うだけで十分で
す。

8.油揚げはザルにの
せて熱湯を回しか
け、水気をよく絞
る。縦半分に切り、
さらに横に幅3ミリ
に切る。

9.ごぼうは泥を洗
い、皮を包丁でこそ
げ取る。

10.ボウルに水を張
り、ごぼうを回しな
がら、鉛筆を削るよ
うに薄くそぎ落と
す。（この方法をさ
さがきと言いま
す。）

ごぼうが太い場
合は、縦に十字に切
り込みを入れてから
切ると均等に切れま
す。

11.1回水を替えて
アク抜きをする。水
に長くさらすとごぼ
うの香りがなくなり
ます。

紙コップ 7オンス　白無地　業務用　2000個／ケー

商品名 紙コップ　7オンス 80個×25袋/1ケース サイズ

（薄手）ECONOMY紙コップ7オンス 205ml（ホワイ

■1個あたり2.23円■こちらのECONOMY紙コップは、CO
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12.こんにゃくは太
めの千切りにし、熱
湯で軽くゆでて臭み
を取り、湯を切る。

13.鍋にしいたけの
戻し汁300cc（1.5カ
ップ）と【A】の調
味料を入れて煮立て
る。 戻し汁は底
に沈殿物が溜まるの
で、布でこすか、入
らないように注意し
て下さい。

14.煮立ったら具を
すべて加え、アクを
取りながら2～3分煮
る。火を止め、粗熱
が取れるまで置いて
味をなじませる。

15.ザルに上げ、具
と煮汁を別々にす
る。

16【炊飯する】

炊飯器の内釜に洗っ

17.冷めた煮汁を入
れる。

18.2合の目盛りに
足りない分は、水を

19.味むらが出ない
ように手でかき混ぜ

【エントリーP10倍】【送料無料】レオ・レオニズ・フレ

※こちらは実際に歯科医院で使用されているうがい用の

7オンス　白無地紙コップ　210cc　（2400個）

サイズ（mm） 口径73×高さ79×底径51．4 容量 約210m

Ads  by  Rakut en このリンクについて

炊き込みご飯とは？
炊き込みご飯（たきこみごはん）は、米料理の1つ。加薬
ご飯、五目ご飯とも言う。ご飯を炊く際に具材を一緒に
炊き込んで食べるものをいう。昆布、出汁、醤油等で調
味することが多い。季節の食材を炊き込むことで、季節
感を出すことができる。また、一緒に炊き込むことで、
食材の味をすべてご飯に吸収させることができるという
利点もある。一度にご飯とおかずを食べられ、冷めても
おいしいため駅弁に使われることも多い。－ウィキペデ
ィアより

主な炊き込みご飯は？
ホクホク甘い栗ご飯、
春の訪れを感じるシャキシャキ食感のたけのこご飯、
秋の味覚の王様、香り高い松茸ご飯など。

冷めてもパサパサにならない炊き込みご飯を作るに
は？
炊き込みご飯に1～2割のもち米を入れて炊きます。もち
もちとした食感になり、冷めてもでんぷんが硬くなりに
くくなります。

-5% -5%

-34% -25% -9% -41%-30%

炊き込みご飯のよくある質問
レシピに関連したよくある質問の答えです
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た米を入れる。 足す。新米の場合
は、幾分水を控えま
す。

ておく。

20. ここがポイ
ント【具は混ぜな
い】
具をのせ、スイッチ
を入れる。 具は
混ぜない。米を勢い
よく対流させること
が出来ず、生煮えご
飯になります。

21.炊き上がった
ら、全体をさっくり
混ぜ合わせ、お茶碗
によそう。 おむ
すびにする場合は、
具を粗みじんに切っ
て炊飯して下さい。
冷めるとボロボロ崩
れるので、温かいう
ちにしっかり握りま
しょう。

鶏炊き込みご飯
の作り方全行程を動
画で見る。

【五目炊き込み
ごはんの素】
そのままご飯と炊く
だけ！ 楽天でのご購
入は→ ◆五目炊き込
みごはんの素 645g
【3合炊】【北海道
産原料を使用】☆

【防災セット】
水をそそいで五目ご
飯の出来上がり♪ 楽
天でのご購入は→★
【保存期間5年】非
常食 防災セット 尾
西のごはんシリーズ
五目ごはん他

【かしわめし】
炊きたてご飯に混ぜ
るだけ！冷めても美
味しい！☆ 楽天での
ご購入は→ ◆【送料
無料】【かしわ飯の
素】【2合用x2袋セ

マロンのワンポイントアドバイス：鶏肉の黄色い脂肪は臭いので、取り除きましょう。

餅米を入れて炊くと冷めても硬くならない理由は？
餅米は、アミロペクチンという粘りを決めるでんぷんの
みで構成されています。一方うるち米（白米）には、固
さを決めるアミロースというでんぷんが2割含まれていま
す。そのため、白米は時間がたって冷めると硬くなって
パサパサします。もち米の方は、うるち米に比べると冷
めても硬くなりにくく、美味しさが長持ちします。この
性質を利用して、炊き込みご飯に1～2割のもち米を入れ
ると、粘りが出て冷めてもパサパサしにくいというわけ
です。

ごぼうの皮はどの程度までこそげたらいいの？
ごぼうのアクはポリフェノール。貴重な抗酸化作用を捨
てないようにというのが、最近の考え方です。またごぼ
うの旨みの元であるグルタミン酸や栄養も、中心部より
皮の近くの細胞に多く含まれるといいます。

皮を厚くむけば、旨みも栄養も香りも捨てることになり
ます。手で水洗いした後、たわしでさっとこする程度に
しましょう。残った黒い箇所は、包丁でこすり取りま
す。包丁でこそげとる時は、真っ白になるまでこそげな
いようにしましょう。

ごぼうのアク抜きの方法は？
ボウルに水をはっておき、そこにごぼうをささがきをし
ながら入れていきます。全部切り終える頃には水が黒く
なっていますが、一度水を替えるだけで十分です。きれ
いない水に替えたらすぐにザルに上げます。

ごぼうのささがきのやり方は？
鉛筆みたいに先端がとがるように、ごぼうを少しずつ回
転させながら、そいでいきます。細いささがきにしたい
場合は、縦に十字の切込みを入れます。太い箇所は、切

https://www.youtube.com/watch?v=KSBgCpxojUM
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ット】はかた地どり
のニビシかしわめし

生煮え（芯が残った状態）の原因は？

浸水しなかった

り込みを増やし、6本位の切込みを入れると細く切り続け
ることができます。

人参は皮をむかないの？
人参もごぼう同様に旨みや栄養が皮付近に多く含まれま
す。人参は洗浄してから出荷されます。表皮が薄いので
機械で洗浄するときに、全部むけてしまいます。料理に
使うときは皮をむきません。きれいに洗うだけで十分で
す。

新米で炊き込みご飯を炊く時の水加減は？
炊飯器の目盛りより幾分控え目に水加減しましょう。

もち米100%で炊き込みご飯を炊く時の水加減は？
おこわの目盛りがあればそれに合わせます。なければ、
もち米はうるち米（白米）の場合の8割の水分量で炊きま
す。例えばこのレシピのように2合なら、炊飯器の水の目
盛りの1.6合分ぐらいまで水を入れます。もち米は粘りが
あるのでおむすびにむいています。

もち米を何割か混ぜて炊き込みご飯を炊く時の水加減
は？
もち米とうるち米を半分ずつ混ぜたい時は、うるち米で
炊く時の9割の水分量です。つまり、このレシピのように
2合なら、1.8合分ぐらいまで水を入れます。2～3割混ぜ
るときは、白米の水加減より幾分少なめにして炊きま
す。
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お米が水を吸う前に塩分を含む醤油などの調味料を加えると、浸透圧が高くなってお米の
吸水が妨げられます。米を洗ったら30分間水を吸わせてから調味料を加えましょう。浸水
不足は生煮えの最大の原因です。調味料を加えたら浸水時間を置きません。即、炊飯しま
す。

調味料を炊く直前に入れなかった
調味料を加えてから長い時間置いておくと、塩分によってお米の芯から水分が脱水し、ふ
っくら炊きあがりません。そのため水に浸けずに炊いたご飯のように芯が残ってしまいま
す。調味料は炊く直前に加えましょう。

調味料を混ぜなかった
調味料が釜の底に沈殿すると熱の伝わりが悪くなります。よくかき混ぜておきましょう。

タイマーモードで炊いた
予約機能を使うと、調味料が沈殿して熱の伝わりが悪くなって固くなることがあります。

具をお米と混ぜた
浸水した米の上に具材をのせたら混ぜません。熱がうまく伝わらず、具材が水の対流の邪
魔をして米粒に芯が残ります。

煮汁を冷まさなかった
熱い煮汁を加えて炊くとお米に芯が残ります。汁は冷ましてから加えましょう。

早炊きモードで炊いた
炊き込みご飯の場合、米を浸水させないでいきなり早炊きモードで炊くと、水加減は間違
っていないのに、ふっくら炊けないことがあります。調味料が米の吸水を妨げるからで
す。しっかり水に浸していれば、早炊きモードで炊いても大丈夫です。むしろその方が望
ましいです。炊飯モードは浸水時間が入っており、その間塩分が米の水分を追い出してし
まい、米が固くなります。

蒸らしが足りなかった
蒸らしが足りないと水っぽいので、すぐにふたを開けないで余熱で蒸らしましょう。

炊き込み機能の限界を超えている

ご飯がベチャッと水っぽくなったのはどうして？
下煮しなかった
きのこ類は水分が多いので、そのまま加えると炊き込み
ご飯がやわらかくなることがあります。水分が多い具材
は、下煮をして余分な水分を飛ばしてから加えましょ
う。

具材の煮汁をよく切っていなかった
具材は水加減をした後に入れるので、煮汁をよく切って
いなかったら、水加減が多くなり、べチャッとする原因
になります。どうしても水っぽくなる場合は、目盛より
も水を少なめにしましょう。

脂分が多い
炊き込みご飯の具材に鶏肉など脂分が多いと、芯が残る
ことがあるようです。たまり醤油を多く入れ過ぎて濃厚
な味付けにするのもNG。

ざるに上げる時間が長すぎた
洗米後、長く乾燥しすぎる米が割れ、べちゃついたご飯
や角のある食感の悪いご飯に炊きあがります。

焦げたのはどうして？
調味料が沈殿した
調味料を入れたらすぐに炊飯しないと、調味料が沈殿し
て底の方が焦げやすくなります。

米が乾燥しすぎた
洗米後、ざるに上げる時間が長すぎると、米にひびが入
り、糊状のでんぷん質が流出して底にたまり、焦げの原
因になることもあります。

吸水後ザルに上げる理由は？
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指定されている炊き込みの最大炊飯量を超えている可能性もあります。例えば、5合炊き
なら2合くらいまでが適量だと思います。

具の量が多い
具材の量が多いと、内釜の中の対流が悪くなることがあります。具の量はお米の重さ（1
合150～160g）の50％までが適量だそうです。我が家の炊飯器の説明書にも、1合につき
75gまでとありました。このレシピは下煮した後の重さは1合につき100g強ですが、それ
位なら大丈夫です。具が多い場合は下煮して重量を減らしておきましょう。

米は吸水させたあと、ざるに上げて余分な水気を切ると
ベチャッとしません。しかし、乾燥しすぎると米が割
れ、食感が悪くなります。

炊き込みご飯の味付けの基本は？
水10：醤油1：酒1

和食「分とく山」の野崎洋光先生によると、炊き込みご
飯の味つけの基本は、水10：醤油1：酒1の割合が、味つ
けの基本になるそうです。多少増減しても失敗はないそ
うなので、この割合をベースにして各ご家庭好みにアレ
ンジしてみましょう。

野崎シェフのレシピは、みりんや砂糖を使わないのでさ
っぱりしています。水の分量はお米の1.2倍ですが、水に
浸しているときに2割の水を吸います。なので、お米と同
分量のお水を入れて炊きます。例えば米2合なら、水分量
は調味料込みで360cc。それゆえ、水10：醤油1：酒1に
しようと思えば、水300cc、醤油30cc、酒30ccとなりま
す。

お米の生煮えの状態をリカバリー（回復）する方法
は？
日本酒を少々全体に振りかけて炊き直すと、なんとか食
べられるくらいまでには回復するそうです。

炊き込みご飯には薄口醤油が合う理由は？

a. 普通の醤油は味が濃すぎるし色も濃い。

b. 濃い味なので味にも飽きる。

c. 薄口醤油は食材の色と香りをそのまま感じられる。

d. 薄口醤油は味がすっきりしているので食べやすい。

炊き込みご飯の水加減は？
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