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きのこ
　日本には、食用とされているきのこが約100種類あり、

古くから「森の恵み」、「秋の味覚」として親しまれてきました。
そこで今回は栄養いっぱいの『きのこ』の特徴やおいしい食べ方などをご紹介します。
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（図２）令和元年　都道府県におけるきのこ別生産量 林野庁「特用林産基礎資料」
「×」個人又は法人その他の団体に関する秘密を保護するため、統計数値を公表しないもの

き
の
こ
と
は

　
き
の
こ
は
、
カ
ビ
や
酵
母
に
近
い
仲
間
で
、

普
段
は
倒
木
や
落
ち
葉
、
土
の
中
な
ど
で
菌

糸
と
し
て
生
活
し
て
い
ま
す
。
皆
さ
ん
が
見

か
け
た
り
、
食
べ
た
り
す
る
き
の
こ
は
、
菌

糸
の
集
合
体
で
、
子
孫
を
残
す
た
め
に
必
要

な
胞
子
を
作
る
器
官（
子
実
体
）に
な
り
ま
す
。

　
ま
た
、
き
の
こ
は
倒
木
や
落
ち
葉
な
ど
を

栄
養
源
と
す
る
「
腐ふ
せ
い
せ
い

生
性
き
の
こ
」
と
、
樹

木
か
ら
生
育
に
必
要
な
栄
養
を
受
け
取
る
代

わ
り
に
地
中
の
栄
養
を
吸
収
し
て
提
供
す
る

「
菌き
ん
こ
ん
せ
い

根
性
き
の
こ
」
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

　
腐
生
性
の
代
表
的
な
き
の
こ
は
、
シ
イ
タ

ケ
、
ナ
メ
コ
、
エ
ノ
キ
タ
ケ
、
ブ
ナ
シ
メ
ジ
、

マ
イ
タ
ケ
な
ど
で
人
工
栽
培
が
可
能
で
す
。

　
一
方
菌
根
性
の
代
表
的
な
き
の
こ
は
、
マ

ツ
タ
ケ
、
バ
カ
マ
ツ
タ
ケ
、
ホ
ン
シ
メ
ジ
な

ど
で
人
工
栽
培
が
難
し
い
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
が
、
現
在
、
ホ
ン
シ
メ
ジ
が
人
工
栽
培
に

成
功
し
市
販
さ
れ
て
い
る
ほ
か
、
マ
ツ
タ
ケ

と
同
じ
よ
う
な
香
り
が
す
る
、
食
用
の
き
の

こ
「
バ
カ
マ
ツ
タ
ケ
」
に
つ
い
て
は
、
林
内

で
人
工
的
に
発
生
さ
せ
る
こ
と
に
成
功
し
、

生
産
手
法
の
確
立
に
向
け
た
研

究
が
進
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

き
の
こ
の

栽
培
の
歴
史

　
日
本
で
は
江
戸
時
代
の
初
期

に
は
シ
イ
タ
ケ
の
栽
培
が
始

ま
っ
た
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
当

時
は
栽
培
と
い
っ
て
も
、
伐
採

し
た
広
葉
樹
の
丸
太
に
切
れ
目

を
入
れ
て
山
に
置
き
、
シ
イ
タ

ケ
が
自
然
発
生
す
る
の
を
待
つ

と
い
う
も
の
で
し
た
。

　
そ
の
後
、
昭
和
に
入
り
き
の
こ
の
菌
糸
を

培
養
し
、
こ
れ
を
種
菌
と
し
て
原
木
に
植
え

付
け
き
の
こ
を
発
生
さ
せ
る
原
木
栽
培
※
１
技

術
が
開
発
さ
れ
、
戦
後
に
な
る
と
、
お
が
粉

な
ど
を
固
め
た
も
の
に
種
菌
を
植
え
付
け
栽

培
施
設
内
で
き
の
こ
を
発
生
さ
せ
る
菌
床
栽

培
※
２
技
術
が
開
発
さ
れ
ま
し
た
。
菌
床
栽
培

は
季
節
や
自
然
条
件
に
関
わ
ら
ず
き
の
こ
栽

培
や
大
量
生
産
が
で
き
る
こ
と
か
ら
、
徐
々

に
普
及
し
、
現
在
は
し
い
た
け
の
約
９
割
が

菌
床
栽
培
で
生
産
さ
れ
て
い
ま
す
。

近
年
の
栽
培
状
況

　
き
の
こ
類
の
生
産
量
は
戦
後
年
々
増
加
し
、

近
年
は
46
万
ト
ン
前
後
で
推
移
し
て
い
ま
す
。

令
和
元
年
の
き
の
こ
類
の
生
産
量
は
45・６
万

ｔ
と
な
っ
て
お
り
、昭
和
60
年
と
比
較
す
る
と

約
１・６
倍
の
生
産
量
と
な
っ
て
い
ま
す
。内

訳
を
み
る
と
、ぶ
な
し
め
じ
、え
の
き
た
け
、ま

い
た
け
、エ
リ
ン
ギ
の
生
産
量
が
大
幅
に
増
加

す
る
な
ど
複
数
の
き
の
こ
が
増
加
し
て
い
ま

き
の
こ

（図１）きのこ類生産量
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きのこ狩りは要注意
　日本には、4,000 ～5,000 種類のきの
こが存在していると言われていますが、
正確な数は分かっていません。このうち毒きのこは200
種類以上が知られていますが、その他の大半のきのこに
ついては、毒があるのかどうかは不明となっています。
　秋になると毒きのこによる食中毒が各地で起きてい
ます。
　「…に似ている」や「たぶん…だろう」という判断はしな

いこと、また、食用と確実に判断できない
きのこは「採らない」「売らない」「人にあげ
ない」「食べない」ようにしましょう。

※
１ 

原
木
栽
培
：
適
度
な
長
さ
に
切
っ
た
ク
ヌ
ギ
、

コ
ナ
ラ
等
に
種
菌
を
打
ち
込
み
、
１
～
２
年

間
菌
糸
を
蔓
延
さ
せ
て
き
の
こ
を
発
生
さ
せ

る
栽
培
方
法

※
２ 

菌
床
栽
培
：
お
が
粉
や
米
ぬ
か
な
ど
の
栄
養

源
を
加
え
て
固
め
た
も
の
に
種
菌
を
植
え
付

け
、
３
ヶ
月
ほ
ど
、
空
調
設
備
な
ど
を
備
え

た
施
設
内
で
菌
糸
を
蔓
延
さ
せ
て
き
の
こ
を

発
生
さ
せ
る
栽
培
方
法

す
が
、乾
し
い
た
け
は
輸
入
量

の
増
加
に
伴
い
大
幅
に
減
少

し
て
い
ま
す
（
図
１
）。

　

令
和
元
年
の
都
道
府
県
別

生
産
量
を
み
る
と
、
し
い
た
け

で
は
大
分
県
、
徳
島
県
が
、
そ

の
他
の
き
の
こ
で
は
新
潟
県
、

長
野
県
な
ど
が
多
く
な
っ
て

い
ま
す
（
図
２
）。

　
き
の
こ
類
の
生
産
額
は
２
，

２
５
７
億
円（
平
成
30
年
）で
、

林
業
生
産
額
の
お
よ
そ
半
分

を
占
め
て
い
ま
す
。

菌床製造地表示
　菌床栽培のきのこは、収
穫された場所が原産地とし
て表示されます。近年、菌
床を輸入し国内で収穫さ
れた生しいたけが増加して
いることから、平成 29 年
より、全国食用きのこ種菌
協会において菌床やほだ木
の原料が国産材であることを表示する、通称「どんぐり
マーク」（栽培原料原産地商標マーク）の取組を進めてい
ます（図４）。
　また、令和２年３月には、『食品表示基準Ｑ＆Ａ』（消
費者庁食品表示企画課長通知）の一部改正により、「し
いたけ菌床栽培について、種菌を植え付けた場所も原
産地とは区別して表示することが望ましい」ことが明
記され、しいたけの菌床製造地の表示を呼びかけてい
ます（図５）。

　
ま
た
、
き
の
こ
類
の
消
費
量
を
昭
和
60
年

と
比
較
す
る
と
、
生
産
量
が
増
加
し
た
き
の

こ
類
は
消
費
量
が
大
幅
に
増
加
し
て
い
ま
す

が
、
生
活
様
式
の
変
化
な
ど
に
よ
り
乾
し
し

い
た
け
は
２
割
減
少
し
て
い
ま
す
（
図
３
）。

　
現
在
、
乾
し
い
た
け
に
つ
い
て
は
新
た
な

乾
燥
技
術
に
よ
り
、
10
分
程
度
で
戻
す
こ
と

が
で
き
る
な
ど
、
今
ま
で
に
な
い
メ
リ
ッ
ト

を
持
っ
た
商
品
の
開
発
が
進
め
ら
れ
、
料
理

で
の
使
用
頻
度
の
増
加
が
期
待
さ
れ
て
い
ま

す
。

きのこ

（図３）きのこ類の消費量

（図４）

（図５）
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きのこを科学する
～きのこの栄養成分とその効果について～

き
の
こ
の
魅
力
的
な
機
能
性

　
古
く
か
ら
日
本
人
は
、
き
の
こ
を
山
の
恵
み
と
し
て
美
味

し
く
食
し
て
き
ま
し
た
。
近
年
で
は
、
そ
の
高
い
栄
養
価
か

ら
生
活
習
慣
病
予
防
や
免
疫
機
能
向
上
な
ど
の
効
果
が
期
待

で
き
る
食
品
と
し
て
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
「
ダ
イ
エ
ッ
ト
効
果
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、血
圧
を
下
げ
た

り
、血
糖
値
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
と
い
っ
た
多
機
能
性
を

持
っ
て
い
ま
す
」と
話
す
の
は
東
京
農
業
大
学
教
授
の
江
口
文

陽
先
生
で
す
。き
の
こ
に
は
、免
疫
細
胞
の
働
き
を
活
性
化
さ

せ
る
多
糖
類
の
一
種
、β-

グ
ル
カ
ン
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。β-

グ
ル
カ
ン
は
そ
れ
だ
け
で
投
与
し
て
も
効
果
は
低
い
と
さ
れ
、

β-

グ
ル
カ
ン
な
ど
の
糖
と
た
ん
ぱ
く
質
を
一
緒
に
摂
取
す
る

こ
と
で
そ
の
効
果
を
発
揮
す
る
と
言
わ
れ
て
お
り
、そ
の
よ
う

な
成
分
の
複
合
体
で
あ
る
き
の
こ
の
よ
う
な
食
物
は
有
効
で

す
。ま
た
、水
溶
性
と
不
溶
性
の
食
物
繊
維
を
含
ん
で
お
り
、血

液
中
の
過
剰
な
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
を
下
げ
る
う
え
、免
疫
細

胞
が
集
中
す
る
腸
内
環
境
を
整
え
、便
秘
防
止
や
老
廃
物
の
排

出
、食
後
の
糖
の
吸
収
を
穏
や
か
に
す
る
と
い
っ
た
効
果
が
あ

り
ま
す
。さ
ら
に
、カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
を
高
め
る
働
き
が
あ

る
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
も
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
る
た
め
、小
魚
な
ど
と

一
緒
に
食
べ
る
こ
と
で
骨
こ
つ
そ
し
ょ
う
し
ょ
う

粗
鬆
症
予
防
や
ス
ト
レ
ス
緩
和
に

も
期
待
で
き
ま
す
。こ
の
ほ
か
、グ
ル
タ
ミ
ン
酸
や
Ｇ
Ａ
Ｂ
Ａ

（
ギ
ャ
バ
）等
の
ア
ミ
ノ
酸
に
よ
る
疲
労
回
復
や
ス
ト
レ
ス
緩

和
が
期
待
で
き
る
な
ど
、き
の
こ
は
私
た
ち
の
体
に
と
っ
て
嬉

し
い
機
能
を
多
く
備
え
て
い
ま
す
。

　
そ
う
し
た
機
能
性
を
上
手
に
引
き
出
す
た
め
に
は
、毎
日
50

ｇ
程
度
の
量
を
摂
取
す
る
と
と
も
に
、期
待
す
る
効
果
に
合
わ

せ
た
調
理
法
を
使
い
分
け
る
こ
と
が
重
要
で
す
。例
え
ば
、ア

レ
ル
ギ
ー
症
状
を
抑
え
た
い
場
合
は
、ア
レ
ル
ギ
ー
を
緩
和
す

る
作
用
の
あ
る
た
ん
ぱ
く
質
が
消
え
な
い
よ
う
に
加
熱
し
す

ぎ
な
い
。一
方
、免
疫
を
高
め
た
い
場
合
は
、免
疫
細
胞
を
活
性

化
す
る
役
割
の
あ
る
糖
は
熱
に
強
い
た
め
、最
初
か
ら
料
理
に

入
れ
て
エ
キ
ス
ま
で
し
っ
か
り
と
摂
る
。こ
の
熱
の
加
え
方
が

成
分
の
働
き
を
左
右
す
る
一
つ
の
ポ
イ
ン
ト
に
な
り
ま
す
。

　
現
在
、
き
の
こ
は
約
30
種
類
が
日
本
で
人
工
栽
培
さ
れ
て

お
り
、
一
年
中
手
軽
に
手
に
入
る
栄
養
豊
富
な
食
材
で
す
。

「
今
、
一
般
に
流
通
し
て
い
る
き
の
こ
は
、
基
本
的
に
安
全
性

が
確
認
さ
れ
て
い
る
人
工
栽
培
の
も
の
。
こ
の
よ
う
に
、
い

つ
で
も
安
定
し
た
価
格
で
新
鮮
な
も
の
を
食
べ
ら
れ
る
よ
う

に
な
っ
た
の
は
、
先
人
が
築
い
て
き
た
技
術
の
お
か
げ
で
す
。

シイタケ
きのこの代表格であるシイタケは、コレス
テロールを低下させる働きがあるとされる
特有成分「エリタデニン」を含有。生シイ
タケのひだを上に向けて日光に当てると、
ビタミン D の含有量は２時間で約 1.5 倍、
６時間で約２倍にアップする。

きのこの機能性

舞茸
免疫細胞の働きを活性化させる「β - グル
カン」を含有。通常、免疫物質は体を守る
働きがありますが、インターロイキン -1
βなど一部の免疫物質は過剰に増えること
でリウマチなどの膠

こ う げ ん び ょ う り か ん じ ゃ

原病罹患者の病態を悪
化させることがあります。舞茸に含まれる
β－グルカンを含む複合成分は、その免疫
物質を低下させるといった調節機能の働き
があるとされています。

なめこ
胃などの粘膜保護や目の潤い促進のほか、
たんぱく質の吸収を高める「ペクチン」を
多く含む。粘性多糖体の多いなめこは、抗
酸化作用にも優れている。
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あ
る
意
味
、
栽
培
き
の
こ
は
、
食
卓
に
並
ぶ
頃
が
旬
で
あ
る

と
言
え
る
で
し
ょ
う
。
ぜ
ひ
、
新
鮮
な
う
ち
に
、
そ
の
“
旬
”

を
た
く
さ
ん
食
べ
て
い
た
だ
き
た
い
で
す
。
多
く
の
方
に
国

産
き
の
こ
を
食
し
て
い
た
だ
き
、
国
内
需
要
を
促
進
さ
せ
る

こ
と
で
生
産
力
を
向
上
さ
せ
、
ひ
い
て
は
一
次
産
業
を
も
っ

と
活
発
に
し
て
い
け
れ
ば
嬉
し
い
で
す
」

無
限
の
可
能
性
を
持
つ
天
然
物

　

き
の
こ
に
は
、免
疫
細
胞
を
活
性
化
さ
せ
る
と
と
も
に
、

血け
っ
し
ょ
う
ば
ん
ぎ
ょ
う
し
ゅ
う

小
板
凝
集
抑
制
の
効
果
や
血
栓
を
溶
解
す
る
作
用
が
あ

り
ま
す
。そ
の
た
め
、血
栓
が
で
き
や
す
い
と
言
わ
れ
て
い
る

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
も
、予
防
と
罹
患
後
の
後
遺
症
軽
減

と
い
っ
た
観
点
か
ら
、き
の
こ
の
有
用
性
を
発
揮
す
る
こ
と
が

期
待
さ
れ
ま
す
。ま
た
、現
在
、江
口
先
生
は
、特
効
薬
の
な
い

難
病
の
パ
ー
キ
ン
ソ
ン
病
や
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
認
知
症
な
ど
、

神
経
変
性
疾
患
の
進
行
を
遅
ら
せ
る
研
究
に
も
取
り
組
ん
で

い
ま
す
。「
私
の
理
想
は
、神
経
変
性
疾
患
に
苦
し
む
方
や
そ
の

家
族
の
悲
し
み
を
解
放
す
る
こ
と
で
す
。そ
の
実
現
に
向
け
、

江口 文陽先生
1965 年群馬県高崎市生まれ。日本き
のこ学会会長、独立行政法人日本学術
振興会学術システム研究センタープロ
グラムオフィサーなどを歴任し、現在
は東京農業大学教授・森林総合科学科
長と東京農業大学「食と農」の博物館
長を兼任。

えのき茸
ダイエットサプリに使用される「キノコキ
トサン」を多く含む。細胞壁が固く、そ
のままでは吸収しづらいため、えのき茸
300g と水 400ml をミキサーでペースト
状にし、弱火で１時間ほど加熱した後、粗
熱をとって冷凍した、汁物や煮物などに入
れて食べる「えのき氷」がおすすめ。１日
３個食べれば健康効果が期待できることが
実証されている。

ブナシメジ
肝機能をサポートし、疲労回復効果がある

「オルニチン」を多く含む。その上、多糖
類やたんぱく質の働きによって、腫瘍とそ
の転移を抑制する働きが期待できることな
ども報告されている。

エリンギ
保湿作用のほか、加齢による体臭を予防す
る「トレハロース」、代謝を促す「ナイア
シン」「葉酸」が多く含まれている。また、
食物繊維が多く、腸内環境を整え、便秘を
改善する効果もある。

マッシュルーム
代謝を促す「ビタミン B 群」や、ナトリウ
ムを排出してむくみを防ぐ「カリウム」な
どを多く含有している。

キクラゲ
「ビタミンＤ」や「食物繊維」の含有量が
多いとともに、GABA（ギャバ）を含み、
血圧を下げたり、血流を改善するなどの効
果が期待できる。

毒
き
の
こ
の
毒
を
完
全
に
取
り
除
き
、神
経
変
性
疾
患
に
効
果

の
あ
る
薬
が
つ
く
れ
な
い
か
を
研
究
し
て
い
ま
す
。今
後
、農
・

医
・薬
が
連
携
し
、予
防
に
は
手
軽
に
購
入
で
き
る
健
康
的
な

食
材
と
し
て
、重
篤
患
者
さ
ん
に
は
医
薬
品
と
し
て
き
の
こ
を

活
用
し
て
い
け
れ
ば
と
考
え
て
い
ま
す
」

　
こ
の
よ
う
に
、さ
ま
ざ
ま
な
機
能
性
を
持
っ
た
き
の
こ
。「
き

の
こ
は
無
限
の
可
能
性
が
あ
る
天
然
物
」
と
江
口
先
生
が
話

す
よ
う
に
、
今
後
も
大
き
な
可
能
性
を
秘
め
た
き
の
こ
に
期

待
が
高
ま
り
ま
す
。

きのこ
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き
の
こ
は
、味
や
香
り
だ
け
で
は
な
く
そ
の
栄
養
素
に

も
大
き
な
注
目
が
集
ま
る
な
ど
、知
る
人
ぞ
知
る
ス
ー

パ
ー
フ
ー
ド
で
す
。そ
こ
で
、き
の
こ
の
お
い
し
さ
や
健
康

に
寄
与
す
る
食
材
と
し
て
の
価
値
を
多
く
の
方
に
知
っ
て

い
た
だ
く
た
め
に
、調
理
師
や
栄
養
士
を
養
成
す
る
服
部

学
園
の
講
師
を
務
め
る
４
人
の
先
生
が
考
案
し
た
、き
の

こ
を
使
っ
た
絶
品
和
洋
レ
シ
ピ
６
品
を
紹
介
し
ま
す
。

【
材
料
（
４
人
前
）】

え
の
き 

１
パ
ッ
ク

ま
い
た
け 

１
パ
ッ
ク

エ
リ
ン
ギ 

１
パ
ッ
ク

ほ
う
れ
ん
草 

１
／
２
束

秋
鮭 

70ｇ
×
４
切

昆
布 

４ｇ
×
４
枚

黄
柚
子 

１
個

酒 
大
さ
じ
２
×
４

み
り
ん小

さ
じ
１
／
２
×
４

薄
口
醤
油 
小
さ
じ
１
×
４

塩
少
々

【
材
料
（
４
人
前
）】

も
ち
米 

２
合

ま
い
た
け 

１
／
２
パ
ッ
ク

エ
リ
ン
ギ 

１
／
２
パ
ッ
ク

銀
杏 

12
粒

帆
立 

４
個

海
老 

４
本

バ
タ
ー 

30ｇ

塩 

少
々

【
調
味
料
】

酒 

大
さ
じ
５

塩 

小
さ
じ
１
／
２

　
和
食
レ
シ
ピ

き
の
こ
は
お
い
し
く
て

体
に
良
い
万
能
食
材

　
き
の
こ
は
、
和
洋
問
わ
ず
昔
か
ら
馴
染
み
の
食
材

と
し
て
食
べ
ら
れ
て
い
ま
す
。
特
に
森
林
の
多
い
日

本
で
は
、
和
食
の
食
材
と
し
て
き
の
こ
が
盛
ん
に
使

用
さ
れ
て
き
ま
し
た
。

　

き
の
こ
は
食
感
や
香
り
、
旨
味
な
ど
が
種
類
に

よ
っ
て
千
差
万
別
で
、
加
え
て
食
物
繊
維
も
豊
富
な

こ
と
か
ら
、
食
材
と
し
て
マ
イ
ナ
ス
点
が
な
い
こ
と

が
大
き
な
特
徴
で
す
。
例
え
ば
、
エ
リ
ン
ギ
は
ア
ワ

ビ
の
よ
う
な
食
感
が
楽
し
め
、
ま
い
た
け
は
芳
醇
な

香
り
が
食
欲
を
そ
そ
り
ま
す
。
ま
た
し
い
た
け
は
太

陽
に
当
て
る
こ
と
で
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
が
増
え
、
旨
味
も

強
く
な
り
ま
す
。
し
か
し
、
最
近
は
日
本
人
の
和
食

離
れ
が
進
ん
で
お
り
、
昔
と
比
べ
て
き
の
こ
や
お
米

を
食
べ
る
頻
度
も
減
っ
て
き
ま
し
た
。
そ
ん
な
時
代

だ
か
ら
こ
そ
、
き
の
こ
の
炊
き
込
み
ご
飯
や
お
い
な

り
さ
ん
の
具
と
し
て
使
う
な
ど
、
日
本
人
の
体
質
に

合
っ
た
料
理
を
通
し
て
き
の
こ
を
摂
る
よ
う
意
識
し

て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

　
ま
た
、
幼
少
期
に
お
け
る
食
事
は
、
子
供
の
味
覚

を
つ
く
る
上
で
と
て
も
重
要
に
な
り
ま
す
。
そ
の
時

期
に
「
お
ふ
く
ろ
の
味
」
と
し
て
乾
し
い
た
け
な
ど
、

身
近
に
あ
る
旨
味
の
強
い
き
の
こ
を
食
材
に
使
用
す

る
こ
と
で
、
ど
こ
か
ホ
ッ
と
す
る
や
わ
ら
か
い
旨
味

を
覚
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
料
理
の
時
短
・
簡
便

も
大
事
で
す
が
、
そ
も
そ
も
料
理
と
は
め
ん
ど
く
さ

い
も
の
で
す
。
ぜ
ひ
き
の
こ
を
食
べ
る
習
慣
を
根
付

か
せ
、
き
の
こ
の
魅
力
や
食
材
と
し
て
の
面
白
さ
に

触
れ
て
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

【
材
料
（
４
人
前
）】

え
の
き
の
軸 

４
個

バ
タ
ー 

30ｇ

塩 

少
々

酒 

少
々

大
葉 

２
束

茗
荷
の
子 

２
個

糸
鰹 

適
量

絞
り
生
姜 

少
々

海
老 

４
尾

【
調
味
料
】

出
汁 

２
８
０
㎖

醤
油 

40
㎖

み
り
ん 

40
㎖

酢 

30
㎖

【
つ
く
り
方
】

①
え
の
き
は
軸
の
部
分
と
頭
の
部
分
と
に
分
け
る
。

② 

大
葉
・
茗
荷
の
子
は
、
小
口
切
り
に
し
て
水
に
取
り
、

水
気
を
取
っ
て
お
く
。
海
老
は
湯
が
い
て
冷
水
に
取

り
、
皮
を
剥
い
て
お
く
。

③ 

調
味
料
を
合
わ
せ
、
火
に
か
け
え
の
き
の
頭
の
部
分

を
入
れ
、
し
っ
か
り
と
火
を
入
れ
る
。

④ 

フ
ラ
イ
パ
ン
に
バ
タ
ー
、
え
の
き
の
軸
を
入
れ
、
焼

き
目
が
つ
く
ま
で
焼
き
最
後
に
酒
を
振
る
。

⑤ 

④
を
器
に
盛
り
付
け
、大
葉・茗
荷
の
子・糸
鰹
を
乗
せ
、

手
前
に
海
老
を
添
え
て
熱
々
の
う
ま
出
汁
を
注
ぐ
。
最

後
に
絞
り
生
姜
を
絞
れ
ば
完
成
。

【
つ
く
り
方
】

① 

秋
鮭
に
薄
塩
を
振
り
、
10
分
置
い
て
霜
降
り
に
し
、
冷

水
に
落
と
し
て
水
気
を
切
っ
て
お
く
。

② 

柚
子
は
３
㎜
く
ら
い
の
ス
ラ
イ
ス
に
し
て
お
く
。

③ 

え
の
き
は
軸
を
切
り
ほ
ぐ
し
て
お
く
。
ま
い
た
け
は

大
き
め
に
切
り
分
け
て
お
く
。
エ
リ
ン
ギ
は
５
㎜
く

ら
い
に
ス
ラ
イ
ス
し
て
お
く
。
ほ
う
れ
ん
草
は
水
洗

い
し
て
一
口
大
に
切
る
。

④ 

器
に
昆
布
を
敷
き
、
そ
の
上
に
え
の
き
を
乗
せ
る
。
さ

ら
に
ま
い
た
け
・
エ
リ
ン
ギ
を
乗
せ
、
手
前
に
秋
鮭
・

ほ
う
れ
ん
草
・
柚
子
を
乗
せ
、
酒
・
み
り
ん
・
薄
口
醤

油
を
か
け
、
器
に
ラ
ッ
プ
を
し
て
蒸
し
器
で
10
分
蒸

す
。
ま
た
は
電
子
レ
ン
ジ
で
３
分
加
熱
す
れ
ば
完
成
。

【
つ
く
り
方
】

① 

も
ち
米
を
研
ぎ
、
よ
く
水
浸
け
す
る
。
そ
の
後
、
し
っ

か
り
と
ざ
る
で
水
を
き
る
。

② 
蒸
し
器
に
か
た
絞
り
し
た
さ
ら
し
を
敷
き
、
蒸
気
が

上
が
り
や
す
い
よ
う
に
真
ん
中
に
穴
を
開
け
て
蒸
す
。

30
分
蒸
し
、
ボ
ー
ル
に
あ
け
て
調
味
料
を
入
れ
ざ
っ

く
り
混
ぜ
、
10
分
ほ
ど
蒸
す
。

③ 

帆
立
は
大
き
め
な
小
角
に
切
る
。
海
老
は
皮
を
剥
き
、

帆
立
と
同
じ
大
き
さ
に
切
る
。

④ 

フ
ラ
イ
パ
ン
に
バ
タ
ー
を
入
れ
熱
し
、
き
の
こ・帆
立・

海
老
・
銀
杏
を
入
れ
塩
で
下
味
を
つ
け
る
。

⑤ 

蒸
し
た
て
の
も
ち
米
と
④
を
合
わ
せ
、
器
に
盛
り
付

け
れ
ば
完
成
。

プロ直伝!

考
案
者
：
日
本
料
理
主
席
教
授　
西
澤 
辰
男
先
生

　
き
の
こ
を
使
っ
た

絶
品
和
洋
レ
シ
ピ
６
品
を
紹
介

学校法人服部学園 理事長
服部 幸應さん

えのきステーキ香味野菜添え

きのこと秋鮭の酒蒸し

帆立ときのこの飯蒸し
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洋
食
レ
シ
ピ

【
材
料
（
４
人
前
）】

鯛 

４
切
（
80ｇ
×
４
）

塩
こ
し
ょ
う 

少
々

オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル 

15
㎖

ま
い
た
け 

４
枚
（
50ｇ
）

茶
色
え
の
き 

１
パ
ッ
ク
（
90ｇ
）

に
ん
に
く 

１
／
２
片
（
み
じ
ん
切
り
）

イ
タ
リ
ア
ン
パ
セ
リ 

少
々
（
み
じ
ん
切
り
）

塩
こ
し
ょ
う 

少
々

〈
仕
上
げ
（
１
人
前
）〉

あ
さ
り 

６
粒

プ
テ
ィ
ト
マ
ト 

２
粒

Ｅ
ｘ
ｖ
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル 

大
さ
じ
１

イ
タ
リ
ア
ン
パ
セ
リ 

少
々

オ
ー
ブ
ン
ペ
ー
パ
ー

【
材
料
（
４
人
前
）】

ピ
ュ
ア
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル 

20
㎖

赤
唐
辛
子 

１
本

ま
い
た
け 
１
２
０ｇ

エ
リ
ン
ギ 
１
２
０ｇ

え
の
き 

１
２
０ｇ

ベ
ー
コ
ン 

60ｇ

酒 

60
㎖

生
ク
リ
ー
ム 

２
０
０
㎖

パ
セ
リ 

少
々

パ
ル
ミ
ジ
ャ
ー
ノ
・
レ
ッ
ジ
ャ
ー
ノ 
７ｇ

塩
こ
し
ょ
う 

少
々

ス
パ
ゲ
テ
ィ 

60ｇ

【
材
料
（
４
人
前
）】

エ
リ
ン
ギ　
50ｇ

ま
い
た
け　
80ｇ

茶
色
え
の
き　
50ｇ

ピ
ュ
ア
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル　
少
々

塩
こ
し
ょ
う　
少
々

じ
ゃ
が
芋　
80ｇ

ア
ン
チ
ョ
ビ　
６ｇ

黒
オ
リ
ー
ブ　
２
粒

パ
セ
リ
み
じ
ん
切
り　
少
々

赤
粒
胡
椒　
少
々

Ｅ
ｘ
ｖ
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル　
10
㎖

ソ
テ
ー
オ
ニ
オ
ン　
１
個
分

パ
ン
（
カ
ン
パ
ー
ニ
ュ
な
ど
）　
４
枚

講
師
プ
ロ
フ
ィ
ー
ル

西
澤 

辰
男
先
生
…
服
部
栄
養
専
門
学
校
調
理
師
科
を
卒

業
後
、「
東
京
吉
兆
」
に
て
12
年
間
経
験
を
積
ん
だ
後
、

現
在
は
日
本
調
理
実
習
に
て
学
生
の
指
導
に
あ
た
る
。
Ｎ

Ｈ
Ｋ
「
あ
さ
イ
チ
」
は
じ
め
、Ｔ
Ｖ
番
組
等
の
協
力
多
数
。

２
０
２
０
年
10
月
16
日
公
開
の
映
画
「
み
を
つ
く
し
料
理

帖
」
で
は
、
主
演
・
松
本
穂
香
さ
ん
の
料
理
指
導
も
担
当
。

関
口 

智
幸
先
生
…
調
理
師
科
を
卒
業
後
、
服
部
学
園
へ

入
職
。
フ
ラ
ン
ス
の
有
名
レ
ス
ト
ラ
ン
「
ト
ロ
ワ
グ
ロ
」、

「
ジ
ャ
マ
ン
」、「
ベ
ル
ナ
ー
ル
・
ロ
ワ
ゾ
ー
」
で
経
験
を

積
む
。
国
内
外
で
の
料
理
講
習
会
を
は
じ
め
、
約
20
年
に

わ
た
り
担
当
し
た
人
気
コ
ー
ナ
ー「
ビ
ス
ト
ロ
Ｓ
Ｍ
Ａ
Ｐ
」

や
昨
年
10
月
放
送
の
Ｔ
Ｖ
ド
ラ
マ「
グ
ラ
ン
メ
ゾ
ン
東
京
」

等
、
数
々
の
Ｔ
Ｖ
番
組
・
映
画
等
の
料
理
指
導
も
務
め
る
。

中
村 

哲
先
生
…
服
部
栄
養
専
門
学
校
調
理
師
科
を
卒
業

し
、
レ
ス
ト
ラ
ン
経
営
を
経
て
学
生
の
指
導
に
あ
た
る
。

食
品
衛
生
の
ス
ペ
シ
ャ
リ
ス
ト
と
し
て
飲
食
店
向
け
「
調

理
Ｈ
Ａ
Ｓ
Ｓ
Ａ
Ｐ
（
ハ
サ
ッ
プ
）
講
習
」
の
運
営
も
行

う
ほ
か
、「
Ｓ
Ｍ
Ａ
Ｐ
×
Ｓ
Ｍ
Ａ
Ｐ
」、「
ラ
ス
ト
レ
シ
ピ
」

を
は
じ
め
、
Ｔ
Ｖ
・
映
画
等
で
の
料
理
指
導
も
務
め
る
。

小
高 

勇
介
先
生
…
服
部
栄
養
専
門
学
校
調
理
科
へ
入
学

当
時
は
日
本
料
理
の
道
を
志
し
て
い
た
が
、
学
園
で
和
・

洋
・
中
・
製
菓
製
パ
ン
を
学
ぶ
う
ち
に
西
洋
料
理
に
惹
か

れ
、
現
在
は
西
洋
料
理
指
導
に
あ
た
る
。 

イ
タ
リ
ア
「
国

際
マ
グ
ロ
料
理
コ
ン
テ
ス
ト
」
優
勝
。
約
20
年
に
わ
た
り

「
Ｓ
Ｍ
Ａ
Ｐ
×
Ｓ
Ｍ
Ａ
Ｐ
」
の
料
理
指
導
を
行
っ
た
ほ
か
、

Ｔ
Ｖ
番
組
・
映
画
等
の
料
理
協
力
多
数
。

レシピを考案した服部栄養専門学校の先生たち。左から関口さん、
西澤さん、中村さん、小高さん

【
つ
く
り
方
】

① 

鯛
は
皮
目
に
切
り
込
み
を
入
れ
、
両
面
に
塩
こ
し
ょ

う
す
る
。

② 

き
の
こ
は
食
べ
や
す
い
大
き
さ
に
カ
ッ
ト
し
、
オ
リ
ー

ブ
オ
イ
ル
で
ソ
テ
ー
す
る
。
途
中
で
、
に
ん
に
く
と

パ
セ
リ
の
み
じ
ん
切
り
を
加
え
、
塩
こ
し
ょ
う
で
味

を
整
え
て
冷
ま
し
て
お
く
。

③ 

プ
テ
ィ
ト
マ
ト
は
横
１
／
２
に
カ
ッ
ト
す
る
。

④ 

オ
ー
ブ
ン
ペ
ー
パ
ー
を
40
㎝
の
長
さ
に
カ
ッ
ト
し
て

半
分
の
と
こ
ろ
で
折
っ
て
お
く
。
真
ん
中
に
あ
さ
り
を

並
べ
て
鯛
を
乗
せ
、
周
り
に
ト
マ
ト
を
置
く
。
炒
め
た

き
の
こ
を
鯛
の
上
に
乗
せ
、
イ
タ
リ
ア
ン
パ
セ
リ
を
あ

し
ら
う
。
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
を
ふ
り
か
け
、
フ
タ
を

す
る
よ
う
に
オ
ー
ブ
ン
ペ
ー
パ
ー
の
縁
を
織
り
込
み
、

２
０
０
℃
の
オ
ー
ブ
ン
で
15
分
火
を
通
せ
ば
完
成
。

【
つ
く
り
方
】

① 

ベ
ー
コ
ン
は
棒
状
に
切
り
、
き
の
こ
は
食
べ
や
す
い
大

き
さ
に
ほ
ぐ
し
て
お
く
。
赤
唐
辛
子
は
半
分
に
割
り
、

種
を
取
り
除
く
。

② 

鍋
に
ピ
ュ
ア
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
と
赤
唐
辛
子
を
入
れ
、

ベ
ー
コ
ン
と
き
の
こ
を
加
え
、
じ
っ
く
り
と
炒
め
る
。

③ 

次
に
生
ク
リ
ー
ム
を
加
え
軽
く
煮
込
む
。

④ 

ス
パ
ゲ
テ
ィ
を
ア
ル
デ
ン
テ
に
茹
で
て
③
に
加
え
絡

め
る
。
パ
ル
ミ
ジ
ャ
ー
ノ
と
パ
セ
リ
を
加
え
、
塩
こ

し
ょ
う
で
味
を
整
え
れ
ば
完
成
（
濃
度
の
調
整
は
茹

で
汁
で
行
う
）。

【
つ
く
り
方
】

① 

き
の
こ
は
１
㎝
く
ら
い
に
カ
ッ
ト
し
て
フ
ラ
イ
パ
ン

で
ソ
テ
ー
し
、
塩
こ
し
ょ
う
す
る
。

② 

じ
ゃ
が
芋
は
電
子
レ
ン
ジ
で
火
を
通
し
て
粗
め
に
潰

す
。
刻
ん
だ
ア
ン
チ
ョ
ビ
と
黒
オ
リ
ー
ブ
、
パ
セ
リ
、

赤
粒
胡
椒
、
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
を
加
え
、
塩
こ
し
ょ

う
で
味
を
整
え
る
。

③ 

①
と
②
を
合
わ
せ
て
お
く
。

④ 

軽
く
ト
ー
ス
ト
し
た
パ
ン
に
ソ
テ
ー
オ
ニ
オ
ン
を
乗

せ
、
そ
の
上
に
③
を
盛
り
付
け
れ
ば
完
成
。
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