
おいしさと新鮮さをそのままキープする 10 の保存術② 
 

＊あげ油はこしてから密封保存して炒め物に 

 油を一度あげ物に使ったらもう使えない、と捨てるのは
避けたい。あげカスを取り除き、酸化が進まないよう密封

して冷暗所に保存すれば、ムダなく使い切れる。炒め物に

使えばあげた素材の風味が移り、おいしさもアップする。 
 
＊バターをからめてパスタも冷凍保存 
 スパゲティを大量にゆでて残ったら、バターをからめて
冷凍保存。麺がくっつくこともなく、凍ったまま熱湯にく

ぐらせたり、じかに炒めたりできる。サラダ用やお弁当の

つけ合わせなど、少量だけ使いたいときにも役立つ。 
 

＊味が落ちた古米は塩・酒・もち米で生き返る 
 米の味が落ちたと感じたら、一合につき塩ひとつまみと
酒小さじ一杯程度を加えて炊く。これで米の甘みや粘りが

よみがえる。また、米の一割程度のもち米を混ぜて炊いて

も、もっちりとして食感がよくなる。 
 

＊薬味は使う分ずつ小分けで冷凍保存 
 ニンニクやショウガなどの薬味は、すりおろして少量ず

つ冷凍保存をしておく。解凍も簡単でサッと使えて便利。

ネギも小口切りにして冷凍すれば、そのまま味噌汁や冷や

奴にのせられる。 

 
＊紙袋に保存すれば 
氷はくっつかない 
①氷を作って器に移す。 
②さらにデパートなどでも

らえる紙袋に移し替え、口を

閉じてそのまま冷凍庫へ。 
これで２～３週間はくっ

つかない。 

 

 
  

◆◆◆乾燥したかかとにはみかの皮がごま油を◆◆◆ 
冬場、乾燥してかかとはカピカピになってしまいます。ストッキングにひっかかったり、ひどいときは出血
することも。そこで、冬に大量に出るみかんの皮を乾燥させて、気になるかかとをマッサージしてみましょう。
適度な油分とビタミンＣが有効なのです。 
また、ごま油をかかとに塗って、その上からラップでパックしても効果的。数分でしっとりしたかかとに。
ひじやひざなど乾燥が気になる部分にも試してみましょう。 

おいしさと新鮮さをそのままキープする 10 の保存術① 
 

＊ストローを使って極限まで真空に 

 ホームフリージングは、なるべく真空に近づけたい。密

封袋の口を閉めるとき、袋の端にストローをさし込み、そ

の部分までチャックを閉め、ストローを吸って空気を抜

く。最後にストローを抜き取って一気にチャックを閉じれ

ば、比較的真空に近い状態にできる。 
 

＊下味つけて小分けすれば肉・魚もおいしく保存 

 肉や魚を冷凍する際、買ってきた状態のままでは、味が

落ちたり、短期間しか保存できなかったりする。それを一

回に使う分ずつ小分けして冷凍すれば、１～２週間ほど日

持ちする。また、塩・こしょうを振る、タレに漬け込むな

ど下味をつけておけば、調理する際に時間短縮できて一石

二鳥だ。 
 
＊生えた状態をキープして、野菜もイキイキ 

 野菜はできるだけ畑に生えていたときと同じ状態に保

存したい。大根やネギは立てて冷蔵庫の野菜室へ。青菜類

はさっとゆでて、水分をしぼって冷凍保存しておこう。 
 

＊食パンを長持ちさせるには一枚ずつ凍らせる 
 食パンは一枚ずつラップにくるみ、密封袋に入れて冷凍

すれば、１～２カ月は持つ。食べるときは、凍ったまま予

熱しておいた高温のトースターで焼けばサクサクだ。 

 

＊製氷皿で冷凍すれば 
だしはもっと使いやすく 
 スープやだしは、冷凍保
存するより、製氷皿を使って

キューブ型にする。必要な分

だけ取り出すことで料理の

時間が大幅に短縮！ 
 

 

 

  

INOS Monthly 

『［絵解き］暮らしの知恵袋』『達人おばあちゃんの家事術』（ＰＨＰ研究所）より 
『［絵解き］暮らしの知恵袋』からのお役立ち情報、次号もお楽しみに！ 
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