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しいたけの旬は春(3～5月)と秋(9～11月) 



令和３年１０月２７日（水） 「しいたけ」について 

 

 

１０月
がつ

２７日
にち

は「学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

ぐんまの日
ひ

」献立
こんだて

です。「学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

ぐんまの日
ひ

」とは、学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

に

群馬県産
ぐんまけんさん

の農産物
のうさんぶつ

を使用
し よ う

し、「ふるさと群馬
ぐ ん ま

のすばらしさ」を再認識
さいにんしき

するきっかけとなるよう

制定
せいてい

されました。 

今日
き ょ う

の給 食
きゅうしょく

で使用
し よ う

している、お米
こめ

、もやし、しいたけは大泉町産
おおいずみまちさん

です。 

牛 乳
ぎゅうにゅう

、豚肉
ぶたにく

、にら、きゅうり、きゃべつ、大根
だいこん

、ごぼう、白菜
はくさい

は群馬県産
ぐんまけんさん

です。 

新鮮
しんせん

でおいしく栄養
えいよう

豊富
ほ う ふ

な食材
しょくざい

が収穫
しゅうかく

できる「ふるさと群馬県
ぐ ん ま け ん

」に感謝
かんしゃ

して、しっかり味
あじ

わって

食
た

べましょう。 

 

さて、今月
こんげつ

の季節
き せ つ

の食べ物
た  も の

は、おっきりこみに使用
し よ う

している「しいたけ」について紹介
しょうかい

します。 

しいたけの栽培
さいばい

方法
ほうほう

には、原木
げんぼく

栽培
さいばい

と菌
きん

床
しょう

栽培
さいばい

があります。原木
げんぼく

栽培
さいばい

は、原木
げんぼく

に菌
きん

を植え付
う  つ

け

て外
そと

で育てる
そ だ

方法
ほうほう

です。菌
きん

床
しょう

栽培
さいばい

はオガクズなどを用いて
もち

室内
しつない

で人工的
じんこうてき

に育てる
そだ

方法
ほうほう

です。 

 

きのこ類
るい

は、秋
あき

に旬
しゅん

を迎える
む か

ものが多い
おお

ため、しいたけの旬
しゅん

も秋
あき

だと思って
おも

いる人
ひと

は多い
おお

と思
おも

います。でも、これは半分
はんぶん

正解
せいかい

です。 

原木
げんぼく

栽培
さいばい

のしいたけの旬
しゅん

は、春
はる

と秋
あき

の２回
か い

あります。 

春
はる

は、身
み

が締まって
し

いて味
あじ

がよく、秋
あき

は香り
かお

高い
たか

味わい
あじ

を楽しめる
たの

のが特徴
とくちょう

です。 

菌
きん

床
しょう

栽培
さいばい

のしいたけは、室内
しつない

で栽培
さいばい

するので天候
てんこう

に左右される
さゆう

ことなく、安定
あんてい

して１年中
 ねんちゅう

食べ
た

ることができます。スーパーでよく見かける
み

しいたけは、ほとんどが菌
きん

床
しょう

栽培
さいばい

です。 

 

しいたけの栄養
えいよう

は、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています。便秘
べ ん ぴ

の解消
かいしょう

や予防
よ ぼ う

に効果的
こ う か て き

です。 

また、しいたけを食べる
た

前
まえ

に３０分
  ふん

ほど日光
にっこう

に当てる
あ

と、簡単
かんたん

においしさと栄養
えいよう

がアップします。 

 

最後
さ い ご

に、新鮮
しんせん

なしいたけの見分け方
み わ  か た

ですが、カサの色
いろ

は薄茶
うすちゃ

色
いろ

、丸っこい
ま る

形
かたち

で厚み
あ つ

とハリがあ

るものを選
えら

びましょう。軸
じく

が太く
ふと

、裏
うら

のヒダ
ひだ

は白く
しろ

、しっかりと張って
は

いるものがおいしいです。 

 

今日
き ょ う

のおっきりこみも、しいたけがいい味
あじ

を出
だ

していますね！ 

 

以上
いじょう

、今月
こんげつ

の「季節
き せ つ

のたべもの」についてでした。 

 

 

 

 


