
従来のオーブンレンジ機能に加え、１００℃

の蒸気をさらに加熱して約３００℃の過熱水蒸

気で調理するオーブンレンジが発売されてい

ます。過熱水蒸気を使用しない従来式に比べ

て、高温の水蒸気と高火力で余分な塩分や脂

肪分を落とし、ヘルシーでおいしい調理がで

きると宣伝しています。北海道道立消費生活

センターがテストしました。

テストした機種 過熱水蒸気式３銘柄と、比

較のためスチームを使用しない従来式１銘柄

をテストしました。いずれも電子レンジ機

能、オーブン機能、グリル機能があります。

安全性 調理中の過熱水蒸気は３００～３７０℃の

高温になることから「スタートボタン」や

「取っ手」などの操作部の温度を測定しまし

たが、低温で安全性に問題ありませんでし

た。

しかし、「排気口」や「前面」「上面」は、

高温になる部分があり、特に「排気口」はオー

ブン使用時に１８０℃を越える銘柄もあって、

調理中は手で触れたり付近に物を置かない注

意が必要です。
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調理時間と水使用量 過熱水蒸気で塩鮭が焼

き上がるまでの時間は、過熱水蒸気式は２０分

３２秒～２２分３１秒で、従来式の２５分より短時間

でした。

調理中、過熱水蒸気になる水の量は、グラ

フ１のように�１と�２が多く、�３はその
約１０分の１程度で銘柄差が顕著でした。なお、

鶏肉調理では、�１が一番多く水を使用しま
した。従来式は過熱水蒸気を使わないため、

水量はゼロです。

塩鮭の減塩率 過熱水蒸気量が多かった�１
と�２が、８～１０％減塩しました。過熱水蒸
気の少ない�３及び水蒸気を使用しない従来

調理時間は短縮

過熱水蒸気式オーブンレンジ

№ 商品名（型式） メーカー 庫内容量 購入価格 加熱方式
蒸気温度
（表示）

１ ヘルシオ（AX-HC３） シャープ ２６� ９４,９００円 過熱水蒸気（R.O.G） ３３０℃

２ 三つ星ビストロ（NE-SV３０HA） 松下電器産業 ３０� ９２,８００円 過熱水蒸気（R.O.G） ３７０℃

３ ヘルシーシェフおいしさメドレー（MRO-BV１００） 日立アプライアンス ３３� ８６,８００円 過熱水蒸気（R.O.G） ３００℃

４ スチーム石窯オーブン（ER-D７） 東芝コンシューママーケティング ３０� ３５,５００円 従来式（R.O.G） －

減塩・おいしさアップに一役

▲

鶏
肉
の
調
理

グラフ１ 過熱水蒸気
（ml）
２５０

塩鮭

２００

１５０

１００

５０

０
№１ №２ №３ №４

過熱水蒸気式オーブンレンジ購入一覧 （注１）№４は従来式、（注２）Ｒ：レンジ Ｏ：オーブン Ｇ：グリル

鶏肉
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式は１％未満の減塩率でした。なお、ガス式

魚焼き器でもテストしましたが、減塩率は０．２

％でほとんど減塩しませんでした。

モニターの食味 ８名のモニターが調理した

塩鮭を試食して「塩辛さ」と「おいしさ」を

評価しました。結果は、過熱水蒸気の多いほ

うが「塩辛くない」という評価でした。また

「おいしさ」に関しては銘柄差はありません

でした。
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調理時間 １６分７秒～２１分２８秒で、従来式の３４

分３秒より大幅に短縮しました。

減粗脂肪率 グラフ２のように、鶏肉の粗脂

肪が最も減ったのは�３、ついで従来式の�
４でした。減粗脂肪率は、過熱水蒸気の量と

は相関性がなく、調理時間の長い方が高くな

る傾向にありました。

モニターの食味 鶏肉の「油っぽさ」と「お

いしさ」の評価は、過熱水蒸気を多量に使う

�１が高い結果でした。

各銘柄の評価

№１ヘルシオ 塩鮭と鶏肉の調理ではともに

過熱水蒸気の量が多かった。塩鮭の減塩率は

高かったが、鶏肉の減粗脂肪率は低い。モニ

ターの食味では「塩辛さ」「油っぽさ」「おい

しさ」ともに高評価。鶏肉の調理時間は一番

短かった。

№２三つ星ビストロ 塩鮭の調理では過熱水

蒸気量が最も多く、減塩率も高く、「塩辛さ」

で高評価であった。鶏肉では他銘柄より焦げ

目の付き方が少ない傾向で食味では「おいし

さ」が平均を下回った。

№３ヘルシーシェフおいしさメドレー 塩鮭

の減塩率は従来式と変わらない低さだが、鶏

肉の減粗脂肪率は最も高かった。鶏肉の「お

いしさ」は平均。過熱水蒸気量は「ナノス

チーム」と称して微量。

№４スチーム石窯オーブン （従来式）塩鮭の

減塩率は低かった。鶏肉の減粗脂肪率は調理

時間の長いこともあり高かった。塩鮭、鶏肉調

理時の食味テストはいずれも平均であった。

№
調理時間 水使用量 モニター食味テスト

塩鮭 鶏肉 塩鮭 鶏肉 塩辛さ（塩鮭） おいしさ（塩鮭） 油っぽさ（鶏肉） おいしさ（鶏肉）

１ ２０分３２秒 １６分７秒 １９７g １６２g ◎ ○ ◎ ◎

２ ２２分３１秒 ２１分２８秒 ２４１g ５５g ◎ ○ △ △

３ ２１分３９秒 ２１分７秒 ２１g ２１g ○ ○ △ ○

４ ２５分０秒 ３４分３秒 － － △ ○ ○ ○

№１ヘルシオ №２三つ星ビストロ №３ヘルシーおいしさメドレー

グラフ２ 減塩・減脂率
（%）
２５

２０
減塩率

１５ 減脂率

１０

５

０
№１ №２ №３ №４

テスト結果（抜粋）
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