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余った冷凍食品
は袋を折って

フリーザーバッグへ

フリーザーバッグを積
み重ねると底のものが
デッドストック化するの
で立てて保存が正解

日持ちするからとどんどん
冷凍した結果、放置状態で
結局捨てちゃう……という
のは冷凍あるある。そこで
今回は失敗しない保存術か
ら冷凍野菜まで、冷凍保存
の新常識教えちゃいます！

せっかく冷凍しても整理整頓せずに入れるとぐちゃぐ
ちゃに。そんなときはブックスタンドで仕切ると上から見
てわかるので便利です。ブックスタンドの高さが低いと紛
れてしまうので、よく使う保存袋にあわせて選んで。

立てて収納すれば一目瞭然に！　

一度冷凍・解凍したものは、品質が変わるので再冷凍はオ
ススメできません。冷凍すると細胞が壊れ、解凍すると水分
とうま味が流れ出ます。再冷凍すると味が落ちると共に、衛
生的にも細菌が増えるきっかけになってしまいます。

再冷凍してもおいしくなく
衛生面からも問題アリ

冷凍保存では乾燥している冷凍庫内の空気に触れない
ことが大切。密閉性が重要なので、保存容器を使う場合、フ
タとの間に空間があったら、ラップを敷いて“落としラッ
プ”をして空気に触れないようにしましょう。

ラップと保存袋で二重にするのが基本

霜や変色が見られる＝味が落ちてしまっているサイン。
おいしく食べるためにも、1カ月を目安に消費しましょう。
また、冷凍するときは菌が繁殖しないよう衛生面にも注意
することが大事です。

冷凍したら１カ月以内に食べきって

洗ったあと水けをしっかり拭き取ってから冷凍するの
がポイントです。野菜の場合、水けがあると氷が多くなり、
解凍するときに水っぽくなります。肉や魚は塩を振って水
分を出してから冷凍すると◎。

事前になるべく水分を外に出しておく

早く冷凍させるコツは予め熱を取っておくことと平ら
にすること！　あら熱をとってから冷凍、固茹でしてから
氷水に短時間さらすなど、まずは予冷して、冷凍庫に入れ
るときはなるべく薄く平らにしましょう。

冷蔵庫内の金属トレーは気休め程度の早さ

温かいまま冷凍庫に入れると、
入れた食材よりも周囲の食材が
傷んでしまいます。最近は温かい
まま冷凍していい冷蔵庫もある
ので、各社から販売されている、
アツアツでも冷凍できる機能が
ついた冷蔵庫のみＯＫです。

基本的にはＮＧだけど
冷凍庫によってはＯＫ

冷凍食品も袋の中の空気を抜くことが重要です。温め時
間などがわからなくなるので、袋を捨てずに小さく折りた
たんでクリップなどで止めてからフリーザーバッグへ入れ
ましょう。余った冷凍食品も1カ月以内に食べきって。

パッケージのままだと空気が入るので
密封できる保存袋へイン！

多くの人がやっているだろう常温解
凍や電子レンジ解凍は、せっかく上手に
冷凍した肉や魚を傷めてしまったり、焼
きムラを作る原因になったります。おい
しく食べたいなら、やめておきましょう。

急いでいるからと電子レンジを
選ぶのはやめましょう！

解凍は時間があるときは冷蔵室に移す
のがオススメ。冷蔵室解凍する時間がない
場合は、氷水解凍が正解。ボウルやバット
に氷水を入れておくと低い温度で品質よ
く解凍できます。肉は半解凍で調理を始め
ると切りやすいのでオススメ！

氷水を使っておいしく解凍！

表面が溶けたと思っても
中がシャリシャリに凍っ
ていたりすることが多い

氷水を時々かき混ぜながら解
凍させると、表面温度をヒンヤ
リさせたまま中心部までしっ
かり溶けた

常温解凍で時間をかけて溶かしていく
と、その分、食材が傷んでしまう。とくに
夏場は危険。雑菌が発生する場合も

菌が増える
原因になるから

解凍したら再冷凍は×

冷凍保存には
アイラップ＆
ジップロック®

ラップ＋保存袋が
おいしく冷凍保存
する最強コンビ

温かいまま冷凍庫
に入れちゃダメ 

ほかの食材が傷んじゃう

おいしく食べたい
なら1カ月以内に
食べましょう

うま味も
流れ出てる

LDK本誌では何度かフリーザーバッグを検証してきま
したが、予想を裏切る結果を出したのがポリ袋のアイラッ
プ。密封はできないものの、鮮度もおいしさも、王者ジップ
ロックを上回りました。くわしい内容はP78〜の「フリー
ザーバックテスト」で!!

薄い見た目に反する実力が判明したアイラップ

キッチンペーパーで水けを拭く

できるだけ薄く平らにすることで、
均一にすばやく冷凍できる

氷水に長くさらすと水分が入って
しまうので、サッと短時間であげる

ブックスタンドを
使って立てて収納
で迷子知らず

冷凍前に水けを
しっかり取れば、

水っぽくならない

早く冷凍したいとき
は予冷と平らが
キーポイント

肉や刺身は氷水の中で解凍を!
品質を落とさずおいしく食べられる!!

常温に放置と
電子レンジ

解凍はNGです

平らにすると
すばやく冷凍できる

電子レンジ解凍は表面だけ溶けて中
が凍ったままであることも多く、ムラ
が出やすい。調理する際の邪魔

庫内の7割以上を目安に

入れると冷凍効率UP

庫内の温度が上がると

菌が入りやすい
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処理するときは手を清潔にして菌を防ぐ

自宅でできる

解凍不要のお弁当おかず

冷凍だし巻きには砂糖を入れるのがコツ

部分的に火が通りうま味も逃げる

解凍ムラができ

調理するとき邪魔

常温は衛生面でもオススメできない

温かいごはんも
センサーが察知してくれる

熱伝導性の高い金属製を活用

冷凍したまま
揚げるだけレアカツ

圧力加熱バッグでプロの味に！

凍らせると冷凍庫内で立てて保
存ができ、保管場所をとらない

カレーやごはんなど、凍ったものを
そのままレンチンできるのでラク

凹凸があるものが
包みやすいので
表面の乾燥を防
ぐことができる

ボウルに氷水を張り、フリー
ザーバッグに入ったままの肉
を入れる。シャリっとした感じ
が残る半解凍になればＯＫ

塩をふって軽くもみ、水分を出
してから冷凍、または下茹でし
て冷凍すると水っぽくなくなる

氷水にさらして
粗熱を取る

均一に冷気が
いきとどく

サッと短時間

氷水にさらす

氷
水
の
中
で

半
解
凍
ま
で
解
凍

氷
水
を
張
り

袋
の
ま
ま
入
れ
る

コープの冷凍野菜が
優秀すぎる！！

皮むきが面倒な
里芋も冷凍でOK！

５分で完成！
冷凍オクラスープ
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0405061011

旭化成ホームプロダクツ

ジップロック®
フリーザーバッグM

購入価格 713円／45枚

岩谷マテリアル

アイラップ
マチ付き
購入価格 200円／ 60枚

冷凍するときはここに注意

フリーザーバッグ

保存容器

ラップ

肉刺身

肉

魚

塩もみして
水分を出して

すき間から空気が入っちゃう
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パッケージの袋を折っただけ
では空気が入り、劣化のもとに
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