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厳
きび

しかった夏
なつ

の陽
ひ

ざしも秋
あき

風
かぜ

とともに和
やわ

らいできました。すがすがしい実
みの

りの秋
あき

がやって

きましたね。果
くだ

物
もの

やお魚
さかな

が美
お

味
い

しくなり、食
しょく

欲
よく

もアップする時
じ

期
き

です。 

 また、親子
お や こ

で読書
どくしょ

をしたり、お散
さん

歩
ぽ

途
と

中
ちゅう

で秋
あき

を見
み

つけるのも楽
たの

しいですね。 

今月
こんげつ

は 9月
がつ

ごろから旬
しゅん

をむかえる、 しめじ をご紹介
しょうかい

します。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 
 

●材料
ざいりょう

●  

・米
こめ

 ………3合
ごう

 

・ツナ缶
かん

…1缶
かん

 

・しめじ …1/2 袋
ふくろ

 

・人参
にんじん

……4cm 

・油
あぶら

揚
あ

げ…1枚
まい

 

・だし汁
じる

…490ｍｌ 

・醤油
しょうゆ

……70ｍｌ 

・酒
さけ

………30ｍｌ 

見分
み わ

け方
かた

 

◆ カサが開
ひら

きすぎていない 

◆ 弾 力
だんりょく

があり、まとまっている 

◆ 軸
じく

がしっかりしている 

 

しめじは冷凍
れいとう

保存
ほ ぞ ん

が正解
せいかい

 

◆ 生
なま

のまま冷凍
れいとう

できる 

◆ 冷凍
れいとう

することで旨味
う ま み

アップ 

◆ 凍
こお

ったまま調
ちょう

理
り

できる 

栄養
えいよう

と効能
こうのう

 
➡オルニチン 

 オルニチンは、肝
かん

臓
ぞう

の働
はたら

きを助
たす

ける効
こう

果
か

があります。肌
はだ

の

新陳代謝
しんちんたいしゃ

を促進
そくしん

し、ターンオーバーを整
ととの

えるため、肌
はだ

の不調
ふちょう

改善
かいぜん

にもつながります。 

➡ビタミンＢ群
ぐん

 

 しめじには、ビタミン B1、ビタミン B2 が含
ふく

まれています。ビ

タミン B1は、糖
とう

質
しつ

の分
ぶん

解
かい

に働
はたら

きかけ、疲
ひ

労
ろう

の回
かい

復
ふく

を助
たす

ける効
こう

果
か

があります。ビタミン B2は、脂質
し し つ

の代謝
たいしゃ

や、健康
けんこう

な肌
はだ

や髪
かみ

をつ

くる手
て

助
だす

けをします。 

➡βグルカン 

 多糖類
たとうるい

の一種
いっしゅ

であるβグルカンは、腸
ちょう

内
ない

環
かん

境
きょう

を整
ととの

える働
はたら

きが

あります。腸
ちょう

に直
ちょく

接
せつ

働
はたら

きかけることから、空腹
くうふく

時
じ

に摂取
せっしゅ

する

のが好
この

ましいとされています。また、免
めん

疫
えき

力
りょく

の活
かっ

性
せい

化
か

にも効
こう

果
か

的
てき

で、風邪
か ぜ

の予防
よ ぼ う

にもつながります。 

ツナとしめじの炊
た

き込
こ

みご飯
はん

 

●作
つく

り方
かた

● 

1. ツナ缶
かん

は油
あぶら

をきり、油
あぶら

揚
あ

げは油
あぶら

抜
ぬ

きしておく。 

2. 人
にん

参
じん

は千
せん

切
ぎ

り、油
あぶら

揚
あ

げは短
たん

冊
ざく

切
ぎ

り、しめじは石
いし

づきを落
お

としておく。 

3. お釜
かま

に研
と

いだ米
こめ

と調
ちょう

味
み

料
りょう

を入
い

れる。 

4. 具
ぐ

を全
すべ

てお釜
かま

に入
い

れて炊
た

く（混
ま

ぜないで上
うえ

に乗
の

せる）。 

5. 炊
た

きあがってから軽
かる

く混
ま

ぜれば完成
かんせい

です！ 

 

他
ほか

にも沢山
たくさん

☆ 

 


