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きのこは、動物
どうぶつ

でも植物
しょくぶつ

でもありません。 

カビと同じ
おな  

「菌類
きんるい

」で、 

“種
たね

”ではなく“胞子
ほ う し

”で増えます
ふ    

。 

 

きのこは低エネルギー
てい          

（低カロリー
て い       

）。 

旨味
う ま み

たっぷりで歯ごたえ
は    

があるので、 

とっても満足感
まんぞくかん

が得られます
え     

！ 

そして、栄養
えいよう

もた～っぷり！ 

お腹
  なか

の掃除
そ う じ

をしてくれる食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

や、 

ミネラル、ビタミンが豊富
ほ う ふ

に含まれて
ふく      

います。 

旬
しゅん

のきのこを食べて
た    

、元気
げ ん き

に過ごしましょう
す      

🍄 

ぶなしめじ

なまえ

その名前のとおり
き は

ブナの木に生えるきのこ

マッシュルーム
ホワイト、ブラウン、

クリーム、オフホワイトなど
いろんなカラーがある

しいたけ

煮物
に も の

や鍋
なべ

に 

かかせない！ 

 

なめこ

“ぬめり”がある

まいたけ

かおりがよく、
シャキシャキした
どくとく は

独特な歯ごたえ

まつたけ

こうきゅうひん

こちらも高級品。
ものすごく
いいかおり

トリュフ

せかいさんだいちんみ

“世界三大珍味”のひとつ。
こうきゅう

とっても高級 えのき

なか せいさんりょう

きのこの中で生産量トップ！
くせがなく、たべやすい

実り
みの  

の秋
あき

がやってきました。 

今回
こんかい

は、長野県
ながのけん

でたくさん栽培
さいばい

されている 

「きのこ」の魅力
みりょく

をご紹介
  しょうかい

します♪ 

なかじーは、みりん、しょうゆ、かつお節
ぶし

で作
つく

ります。 

かつお節
ぶし

からは“だし“が出
で

るし、食感
しょっかん

のアクセントにもなるよ～！ 

 

≪なめたけ≫の 

つくりやすい分量
ぶんりょう

 

●えのき     1袋
ふくろ

 
 

●みりん 大さじ 3 

●醬油
しょうゆ

  大さじ 3 

●砂糖
さ と う

  小さじ 2 

●酢
す

  大さじ 1 

ぱんださんは、 

砂糖
さ と う

としょうゆだけ！ 

シンプルにいきます♪ 

「なめたけ」って、実
じつ

は 

かんたんに作
つく

れるよ。 

みんなもぜひ作
つく

って、 

好
この

みを探
さが

してみてね～♪ 

① えのきは“いしづき“を取
と

って、ほぐす。 

② 鍋
なべ

にえのきと、酢
す

以外
い が い

の調味料
ちょうみりょう

を入
い

れて、 

中火
ちゅうび

にかける。 

③ 焦
こ

がさないように時々
ときどき

まぜながらコトコト煮
に

る。 

④ “ぬめり”が出
で

たら酢
す

を加
くわ

え、火
ひ

をとめて完成
かんせい

♬ 

（だいたい 5～10 分でできます！） 

ほかにもいろんな
きのこがあるよ♪
しらべてみたら
楽しいかも～！

きのこにはビタミン Dがたっぷりです。 

皆
みんな

の体
からだ

の中
な か

で、ビタミン Dは 

カルシウムのお手伝い
 て つ だ

をします。 

そして皆
みんな

の骨
ほ ね

をもっと 

丈夫
じ ょ う ぶ

にしてくれます♪ 

太陽
たいよう

に当たる
あ    

と 

ビタミン Dは 

パワーアップするよ 

ハクレイタケ
「アワビタケ」や、 

「バイリング」ともいう。 

エリンギに似
に

た 

コリコリとした食感
しょっかん

！ 

 

エリンギ
ふと

太くて、コリコリとした
だんりょく

弾力がある


