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も
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の
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産
「
き
の
こ
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３
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す
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う
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エノキ 1/4 袋（50g）
茶系エノキ　1/4 袋（35g）
ニラ 1/4 束
卵 1 個
おろし生姜 小さじ 1/2
鶏ガラスープの素（顆粒） 小さじ 1
水 2 カップ
醤油 小さじ 1
黒胡椒 少々

シメジ 1/2 袋（100g）
牛もも薄切り肉 100g
油 大さじ 1
生姜のみじん切り 
小さじ 1
ブロッコリー 1/2 株
赤パプリカ 1/4 個

オイスターソース 
大さじ 1
醤油 大さじ 1/2

▲なかのきのこ
新聞Webはこち
らをご覧くださ
い。

材料（２人分） 材料（２人分）

Ⓐ

Ⓐ

１ エノキと茶系エノキは根元を切り、半分の
　　長さに切る。
２ ニラは長さ 1cmに切る。器に卵を割ってほ
　　ぐす。
３ 鍋にエノキと茶系エノキ、おろし生姜を入れ
　　て強火にかけ、煮立ったら鶏がらスープの素
　　と溶き卵、ニラを加え、醤油で味を調える。
４ 黒胡椒を振る。

１ シメジは根元を切ってほぐす。ブロッコリーは
　　小房に切り、赤パプリカは1cm幅の細切り、　
　　牛肉は3cm幅に切る。
２ ブロッコリーはラップに包んで電子レンジ
　　（600 ｗ）に 2分かけておく。
３ フライパンに油と生姜を加えて中火にかけ、
　　牛肉を入れて肉の色が変わるぐらいまで炒め
　　る。
４ シメジとパプリカ、ブロッコリーを加えて炒め、
　　　 を回しかけて炒め合わせる。

市販のきのこは清潔な環境
で育ち、無農薬で栽培され
ているため、洗わずに調理
して大丈夫です。洗うと旨
味や栄養分も流れてしまい
やすく、劣化も早くなりま
す。また、保存は冷凍がお
すすめ。冷凍したままサッ
と使えて便利です。

だしの旨みや風味で味に変化をつけ
ることで、薄味でも満足感のある味
わいにすることができます。きのこ
から出る旨味成分とバターの風味の
おかげで、少ない量のみそでもおい
しいみそ汁になります。

丈夫な歯や骨の形成を促し
ます。

糖質の代謝を促し、脳や神
経系の働きを維持します。

皮膚や粘膜を健やかに保ち
ます。

腸のぜん動運動を促し便秘
の改善が期待できます。

協力・レシピ提供
ＪＡ中野市

※種類によっても違いがあります。

健康な身体をつくるには「主食・
主菜・副菜」を組み合わせて色々
な食材からバランスよく栄養をと
ることが大切です。きのこはさま
ざまな料理に使えるので、ぜひい
ろいろな食材と併せて調理してみ
てください。中野市地域おこし協力隊

榎
え の も と

本 郁
い く み

美

卵はバランスよく栄養素を含むたんぱく質源です。エノキやニラと
組み合わせることで食感もアップし、朝食にもおすすめな一品です。
溶き卵は、スープが沸騰してから流し入れましょう。
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エノキのニラたまスープ
きのこに含まれるビタミンDとブロッコリーやパプリカに含
まれるβーカロテン（ビタミンＡ）は油を使って調理すること
で吸収率が高まります。ブロッコリーやパプリカはなるべく同
じぐらいの大きさにすることで火の通りが同様になるようにし
ます。

牛肉とブロッコリーのシメジ炒め

食事

榎本隊員がつくってみました

きのこは洗わない バターの風味で
みそ汁に減塩効果を

主食・主菜・副菜
バランスよく食べる

きのこを使った　　　　　 ごはんバランス

ビタミンＤ

ビタミンＢ1 ビタミンＢ2

食物繊維

４月から地域おこし協力隊として中野市へ移住した、
榎本さん。栄養士と調理師の資格を持つ彼女が、「き
のこを使ったバランスごはん」を実際につくってみま
した！
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03 腸のぜん動運動を促し便秘
の改善が期待できます。

食物繊維食物繊維
腸のぜん動運動を促し便秘
の改善が期待できます。

食物繊維

きのこに含まれる栄養素

地域の農産物が大好き
です！今回は「牛肉と
ブロッコリーのシメジ
炒め」（右ページ）と、
大好きなきのこをバ
ターで炒めたお味噌汁
とアスパラの和え物を
加え、簡単でバランス
のよいごはんをつくっ
てみました。




