
 

    
 

 

             

    
 
 

今月のテーマは えのきたけ です !! 

えのきたけえのきたけえのきたけえのきたけはははは、、、、タマバリタケタマバリタケタマバリタケタマバリタケ科科科科エノキタケエノキタケエノキタケエノキタケ属属属属のののの植物植物植物植物ですですですです。。。。私私私私たちがたちがたちがたちが普段目普段目普段目普段目にしているえのきたけはにしているえのきたけはにしているえのきたけはにしているえのきたけは人工人工人工人工

栽培栽培栽培栽培されたものでされたものでされたものでされたもので、、、、暗暗暗暗いいいい室内室内室内室内でででで栽培栽培栽培栽培されているためにされているためにされているためにされているために白白白白くくくく、、、、黄褐色黄褐色黄褐色黄褐色でかさがでかさがでかさがでかさが大大大大ききききくくくく開開開開いたいたいたいた天然天然天然天然ものものものものとはとはとはとは

全全全全くくくく形状形状形状形状がががが異異異異なりますなりますなりますなります。。。。一般的一般的一般的一般的にににに流通流通流通流通しているしているしているしているえのきたけはえのきたけはえのきたけはえのきたけは人工栽培人工栽培人工栽培人工栽培でででで年中年中年中年中出回出回出回出回ってってってっているためいるためいるためいるため、、、、旬旬旬旬ははははあああありりりり

ませんがませんがませんがませんが、、、、天然天然天然天然もののえのきたけもののえのきたけもののえのきたけもののえのきたけのののの旬旬旬旬はははは１０１０１０１０月月月月～～～～１１１１１１１１月頃月頃月頃月頃ですですですです。。。。サッとサッとサッとサッと加熱加熱加熱加熱するとシャキシャキとしたするとシャキシャキとしたするとシャキシャキとしたするとシャキシャキとした歯歯歯歯ごたごたごたごた

えがえがえがえが楽楽楽楽しめしめしめしめ、、、、じっくりじっくりじっくりじっくり煮煮煮煮るとトロリとしたるとトロリとしたるとトロリとしたるとトロリとした食感食感食感食感になりになりになりになり、、、、鍋物鍋物鍋物鍋物やややや炒炒炒炒めめめめ物物物物、、、、和和和和ええええ物物物物などいろいろななどいろいろななどいろいろななどいろいろな料理料理料理料理にににに活躍活躍活躍活躍しししし

ますますますます。。。。    

おいしいごはん！     えのきたけ入り親子丼 

材料材料材料材料（（（（２２２２人分人分人分人分））））        : : : :     鶏鶏鶏鶏もももももももも肉肉肉肉…………１５０１５０１５０１５０ｇｇｇｇ        玉玉玉玉ねぎねぎねぎねぎ…………1/41/41/41/4 個個個個    

えのきたけえのきたけえのきたけえのきたけ…………１００１００１００１００ｇｇｇｇ        卵卵卵卵…………４４４４個個個個            

【【【【調味料調味料調味料調味料】】】】水水水水…………１５０１５０１５０１５０ｃｃｃｃｃｃｃｃ        しょうゆしょうゆしょうゆしょうゆ…………大大大大さじさじさじさじ２２２２        みりんみりんみりんみりん…………大大大大さじさじさじさじ２２２２    

酒酒酒酒…………大大大大さじさじさじさじ１１１１        さとうさとうさとうさとう…………大大大大さじさじさじさじ１１１１        ほんだしほんだしほんだしほんだし（（（（顆粒顆粒顆粒顆粒））））…………小小小小さじさじさじさじ 1111    

三三三三つつつつ葉葉葉葉…………おおおお好好好好みでみでみでみで適量適量適量適量        

①①①①    鶏鶏鶏鶏もももももももも肉肉肉肉はははは一口大一口大一口大一口大、、、、玉玉玉玉ねぎはねぎはねぎはねぎは薄切薄切薄切薄切りりりり、、、、えのきたけはえのきたけはえのきたけはえのきたけは石石石石づきをづきをづきをづきを切切切切

りりりり落落落落としとしとしとし、、、、４４４４ｃｍｃｍｃｍｃｍ幅幅幅幅にににに切切切切りそろえるりそろえるりそろえるりそろえる。。。。    

②②②②    鍋鍋鍋鍋にににに【【【【調味料調味料調味料調味料】】】】とととと玉玉玉玉ねぎをねぎをねぎをねぎを入入入入れれれれ、、、、中火中火中火中火でででで３３３３分分分分程程程程煮煮煮煮るるるる。。。。さらにさらにさらにさらに、、、、えのえのえのえの

きたけときたけときたけときたけと鶏鶏鶏鶏もももももももも肉肉肉肉をををを加加加加えてえてえてえて、、、、肉肉肉肉にににに火火火火がががが通通通通るまでるまでるまでるまで２２２２～～～～３３３３分煮分煮分煮分煮るるるる。。。。    

③③③③    ②②②②ににににときときときとき卵卵卵卵のののの２２２２////３３３３をををを加加加加えてえてえてえて蓋蓋蓋蓋をしてをしてをしてをして弱火弱火弱火弱火でででで２２２２分分分分程程程程煮煮煮煮るるるる。。。。    

④④④④    残残残残りのりのりのりのときときときとき卵卵卵卵とととと三三三三つつつつ葉葉葉葉をををを加加加加えてえてえてえて、、、、中火中火中火中火でででで１０１０１０１０秒秒秒秒ほどほどほどほど煮込煮込煮込煮込むむむむ。。。。    

⑤⑤⑤⑤    器器器器ににににごはんとごはんとごはんとごはんと一緒一緒一緒一緒にににに盛盛盛盛りりりり付付付付けてけてけてけて、、、、出来上出来上出来上出来上がりがりがりがり！！！！    

えのきがえのきがえのきがえのきがたっぷりたっぷりたっぷりたっぷり入入入入ったったったったどんぶりでどんぶりでどんぶりでどんぶりで

すすすす。。。。えのきたけをえのきたけをえのきたけをえのきたけをたくさんたくさんたくさんたくさん食食食食べてべてべてべて、、、、免免免免

疫力疫力疫力疫力をををを高高高高めめめめ、、、、冬冬冬冬をををを乗乗乗乗りりりり切切切切りましょうりましょうりましょうりましょう！！！！    

えのきたけの栄養 
えのきたけえのきたけえのきたけえのきたけににににはははは、、、、ビタミンビタミンビタミンビタミンＢＢＢＢ１１１１、、、、ビタミンビタミンビタミンビタミンＢＢＢＢ２２２２、、、、ナイアシンナイアシンナイアシンナイアシン、、、、食物繊維食物繊維食物繊維食物繊維、、、、エルゴステリンエルゴステリンエルゴステリンエルゴステリン、、、、ββββ----グルカングルカングルカングルカンなどがなどがなどがなどが含含含含

まれていますまれていますまれていますまれています。。。。えのきにえのきにえのきにえのきに含含含含まれるまれるまれるまれる食物繊維食物繊維食物繊維食物繊維はははは腸内腸内腸内腸内のののの不要物不要物不要物不要物をををを排出排出排出排出しししし、、、、さらにさらにさらにさらに善玉菌善玉菌善玉菌善玉菌をををを増増増増やすためやすためやすためやすため、、、、腸内環腸内環腸内環腸内環

境境境境をををを整整整整えるえるえるえる効果効果効果効果がありますがありますがありますがあります。。。。ββββ----グルカングルカングルカングルカンははははきのこきのこきのこきのこなどになどになどになどに含含含含まれるまれるまれるまれる多糖類多糖類多糖類多糖類のののの一種一種一種一種でででで、、、、食物繊維食物繊維食物繊維食物繊維のののの仲間仲間仲間仲間でででで

すすすす。。。。免疫細胞免疫細胞免疫細胞免疫細胞をををを活性化活性化活性化活性化しししし、、、、免疫力免疫力免疫力免疫力をををを増加増加増加増加させるさせるさせるさせる効果効果効果効果がががが期待期待期待期待できますできますできますできます。。。。    
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えのきたけ 

豆知識 

 

なめたけとは、京都の料亭が開発しその後一般的に普及した「えの

きたけの醤油炊き」のことで、なめたけという和名のきのこは存在

しません。 

※ 最新号最新号最新号最新号・バックナンバーはふたば・バックナンバーはふたば・バックナンバーはふたば・バックナンバーはふたば薬局薬局薬局薬局ホームページからごホームページからごホームページからごホームページからご覧頂覧頂覧頂覧頂けますけますけますけます。。。。http://www.futabahttp://www.futabahttp://www.futabahttp://www.futaba----ph.co.jpph.co.jpph.co.jpph.co.jp 

 

保存のポイント 
� えのきえのきえのきえのきたけはたけはたけはたけは水気水気水気水気にににに弱弱弱弱いためいためいためいため、、、、水気水気水気水気をよくをよくをよくをよく切切切切ってってってって、、、、新聞紙新聞紙新聞紙新聞紙ややややラップでラップでラップでラップで包包包包

んでからんでからんでからんでから冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫でででで保存保存保存保存しましょうしましょうしましょうしましょう。。。。 

選び方のポイント 
� 人工栽培人工栽培人工栽培人工栽培のののの為為為為大大大大ききききなななな差差差差はありませんがはありませんがはありませんがはありませんが、、、、色色色色がががが白白白白くくくく美美美美しくしくしくしく、、、、しっかりとしっかりとしっかりとしっかりと固固固固ささささ

があるものががあるものががあるものががあるものが良良良良いでしょういでしょういでしょういでしょう。。。。    
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