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お炊き込みごはんを作る際、 

どうして調味料は炊く直前にいれるのでしょうか。 

 

 

調味料を入れた水は浸透圧が高くなるため、お米の吸水が 

妨げられてしまうからです。 

 

調味料として醤油や食塩などが使われますが、醤油や食塩を加えた 

水は浸透圧が高くなり、水の自由な移動をしにくくします。そのため 

先に調味料を加えてしまうと、米粒内部への水の移動が妨げられてし 

まうので、水がお米の芯までいきわたらず、炊き上がりが硬いごはん 

になってしまいます。 

これを避けるために、塩分を含まない普通の水を十分お米に吸収さ 

せ、炊く直前に食塩を含む調味料を加えるのです。 


