
※オリーブオイルは付属しています。
※水はご用意ください。

【必要調理器具・食器類】
フライパンor鍋/炒め用ヘラ /ガスコンロ/
炊飯用のライスクッカー、飯盒など /
カトラリーセット /皿





サラダを混ぜる用の袋が同封されています。
取り皿はご用意ください。





キャンプでの炊飯方法　～飯盒・メスティン編～

【炊飯に必要なもの】

・お米

・水

・飯盒、メスティン

・火元

（・軍手）

所要時間：約60分（浸水：約30分、炊飯：約30分）

①米を研いで、浸水させておく（急ぐ場合は②へ）

②米の量に合わせて炊飯容器に水を入れます

　量りが無い場合は、水を入れた容器に指を垂直に入れ、

　指先に触れた米から爪の根本までの高さの水に調節すると失敗無く炊けます

③火加減は中火程度。コトコトと15分程火にかけます

　途中沸騰して吹きこぼれたりしますが、絶対に開けちゃダメ！！石などで重りをすると◎

④15分経過したら、弱火にしてあと5分
⑤全部で20分経ったら、蓋はそのままで 10分程蒸らして完成です

【美味しい炊飯のコツ】

・お米を研いでそのまま炊くと芯が残りやすいので浸水時間を取る

　（目安：夏→30分くらい、冬→1時間くらい）

・お水の量はお米の1.2倍！

　（量りが無い場合は指でも量れる！）

・蓋は途中、開けるべからず！

 基本  硬め 柔らかめ

1合（150g） 200cc 180cc 230cc

2合（300g） 400cc 360cc 465cc

②

③

写真出展：CAMP HACK



キャンプでの炊飯方法　～ライスクッカー編～

【炊飯に必要なもの】

・お米

・水

・ライスクッカー（鍋）

・火元

（・軍手）

所要時間：約50分（浸水：約30分、炊飯：約20分）

①米を研いで、浸水させておく（急ぐ場合は②へ）

②米の量に合わせてライスクッカーに目盛通りに水を入れます

　目盛りが無い場合は、手のひらを米に触れる程度に合わせ、

　人差し指の付け根が水に浸る程度の水に調節すると失敗無く炊けます

③火加減は最初は沸騰するまでは、まずは強火にかけます

④蓋がカタカタと鳴り出したら弱火に。コトコトと15分程湯気が出なくなるまで火にかけます

　途中仲が気になりますが、絶対に開けちゃダメ！！

⑤湯気が出なくなったら火を止めて、蓋はそのままで  5分程蒸らして完成です

【美味しい炊飯のコツ】

・ライスクッカーはアウトドアの炊飯専用器具なので、初心者でも失敗しに

くい

・鍋に厚みがあるので炊きムラが置きにくい

・お米を研いでそのまま炊くと芯が残りやすいので浸水時間を取る

　（目安：夏→30分くらい、冬→1時間くらい）

・お水の量はお米の1.2倍！（ライスクッカーの目盛通りでOK）

1-2枚目出展：CAMPHACK
3枚目出展：WILD-1

④ 基本  硬め 柔らかめ

1合（150g） 200cc 180cc 230cc

2合（300g） 400cc 360cc 465cc


