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メグリアの 良品！

【料理・レシピ】  トヨタ生協 管理栄養士 野村

今が旬のしいたけを味わうレシピをご紹介します。「しいたけとトマトの
ツナマヨチーズ焼き」はしいたけを焼くことでジュワっと染み出る旨味と
ツナマヨのコクがよく合います。トマトの酸味とチーズで更に旨味が増し
た一品です。「しいたけのバター醤油ご飯」は鶏肉としいたけの旨味が
凝縮された炊き込みご飯です。バターのコクと醤油の香ばしさが相性
抜群です。

「しいたけ」を使用したメニューを紹介

【表紙メグリアバードをさがせ!の答え】①左側のもみじ②ゲートの左側③紙ふぶき④ゴリラの服⑤右側の応援旗⑥車のマーク⑦キリンの模様
【P8.頭の体操の答え】①左上の葉っぱ②お父さんの口③犬の首輪の色④トンボの色⑤女の子の斜めがけ

■材料（2人分）
･････････････････････････････････････････････････････････4個

･･････････････････････････････････････････････････････････････少々
･･････････････････････････････････････････････････40ｇ

･････････････････････････････････････････････････大さじ1
････････････････････････････････････････････････････････1個

･････････････････････････････････････････････････1枚
･･･････････････････････････････････････････････････････････少々

しいたけ
醤油
ツナフレーク
マヨネーズ
ミニトマト
スライスチーズ
黒胡椒

■作り方
しいたけは軸を切り落とし、サッと拭き上げる。ミニトマトは
輪切りに、スライスチーズは1/4カットにしておく。
ツナとマヨネーズを混ぜておく。
トースターを予熱しておく。
しいたけの笠を下向きにしてトースターで焼く。（800ｗ/7分）
しいたけの笠の内側に醤油を垂らし、ツナマヨをのせ、その上に
ミニトマトを1つのせ、最後にチーズをのせる。
チーズが溶けるまで焼く。（800ｗ/30秒）
仕上げに黒胡椒をふりかけ完成。

1.

2.
3.
4.
5.

6.
7.

エネルギー 181kcal 塩分 0.7g1人分

しいたけとトマトの
ツナマヨチーズ焼き

■材料（4～5人分）
･･････････････････････････2合
････････････400～450cc

･･････････････････5個
･･･････････････････150ｇ

･･････････････1/2本
････････････････････3枚

米
水
しいたけ
鶏肉
にんじん
油揚げ

･･･････････････大さじ1
･･････････大さじ1

････････････大さじ3
･･･小さじ1

････････････20ｇ
･･････････････････4ｇ

  ★酒
  ★みりん
  ★醤油
  ★和風顆粒だし

有塩バター
あさつき

■作り方
米を研いでおく。
鶏肉を一口大の大きさに切っておく。
しいたけは薄切りに、にんじんは細切りに、油揚げは短冊切り
にしておく。
研いだお米を炊飯器に入れ、水と★調味料を2合の目盛り
まで入れて軽く混ぜ、平らにならす。
4.に切った具材を入れ、通常炊飯する。
炊きあがったら、有塩バターを入れて溶かし、さっくりと混ぜて
器に盛り、あさつきを散らして完成。

1.
2.
3.

4.

5.
6.

1人分 エネルギー 344kcal 塩分 1.7g

しいたけの
バター醤油ご飯

※写真は全てイメージです。

しいたけ
愛知県豊田市産

98

一般の食卓に並ぶ機会も多く、干した椎茸は出汁として適した和食には欠かせない食材やダイ
エットの味方と言われるなど、数あるキノコの中でも知名度と人気が高いものの一つになって
います。

イチ
オシ

生産をはじめて５５年、こだわりは地元のきれいな水ときれいな
空気、恵まれた自然のもと、できる限り自然の力を借りて「しいたけ」
を栽培することです。
毎日すべて手作業で行い、時期によって朝・昼・夕・夜の1日4回
栽培ハウスへ生育の様子を見に行くこともあります。
皆さん、見た目も良く、食べても美味しさを感じていただける自慢
の「しいたけ」ですので、ぜひ食べてみてください。

生産者の鈴木さん

食物繊維は、水に溶けない不溶性
食物繊維と、水に溶けやすい
水溶性食物繊維に分かれます。
そしてしいたけには不溶性食物
繊維がとても豊富です。
この不溶性食物繊維は、水を
吸収し便のカサを増やすことで
腸を刺激し、便通を促す効果が
あります。

しいたけは低カロリーで栄養たっぷり

ビタミンB1は糖質をエネルギーに変える栄養素で、
疲労回復効果があります。そのため糖質の摂取量が
多い人や、体をよく動かしてエネルギーの産生が多い人
は、ビタミンB1の必要量が増えます。

しいたけは低カロリーで食物繊維が豊富な食品です。
ダイエット中は食事量を減らすので、おのずと必要な
栄養成分が足りない傾向に。
しいたけは食物繊維が豊富で満腹感を得られるうえ、
不足しがちなビタミン類も摂取できます。つまり調理方法
に注意すれば栄養バランスを整えやすく、ダイエット
にも活用できる食品と言えます。

きのこの代表格

※参考：H2株式会社  Sync Health Blogシンクヘルスブログ  https://www.health2sync.com/ja/company/blog/shiitake-mushroom-nutrition
野菜類の中にはきのこも含まれるので、その他の野菜と併せて毎日350g以上（目安として両手に山盛りの量）食べると良いでしょう。
生活習慣病などを予防し健康的な生活を送るために、1日350g以上の野菜を食べることが推奨されています。

疲労回復効果に期待「ビタミンB1」 腸のお掃除屋さん「食物繊維」

しいたけはダイエットに効果的な食品

バランスの良い食事を摂っていれば不足する心配
の少ない栄養素なので、まずは肉や魚や野菜など
偏りのない食事を心がけましょう。

しいたけには、ビタミンDの前段階のエルゴステロール
という成分が含まれています。このエルゴステロール
は、紫外線に当たるとビタミンDに変化します。
さてビタミンDの主な働きは、体内でカルシウムの利用
効率を高めて、骨や歯の発育を促すことです。カルシウム
の摂取量が十分でも、ビタミンＤが不足しているとカル
シウムの利用効率が下がります。ビタミンDは脂溶性
ビタミンと呼ばれ、油と一緒に摂ると効率よく吸収
されるので、炒め物や揚げ物にすると良いです。

骨と歯の発育を促す「ビタミンD」
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しいたけの
バター醤油ご飯
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