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風味・食感に癖があり、ピーマンやニンジン、グリーンピースと並び好み

の別れる食物の一つでもありますが、皆さんはどうでしょうか？ 

今回は、しいたけの栄養についてお話していきます。 

 

・しいたけ特有の栄養成分「エリタデニン」 

数あるきのこの中でも特異的に多く存在するといわれています。 

老化や疲労の原因物質である活性酸素の働き、血中コレステロールの上昇を抑制する

事や、血圧を下げる働きがあるといわれています。 

―ワンポイントアドバイス― 

エリタデニンは、水に溶けやすい性質を持つため、水洗いせずにペーパータオルなど

で汚れをふき取ってから調理しましょう。 

また、干ししいたけを戻した出汁は残さずに使うのがおすすめです。 

・ビタミン Dのもとになる「エルゴステロール」 

ビタミン Dは、腸管や肝臓でカルシウムやリンの吸収を促してくれるので【骨粗しょう

症予防】に欠かせない栄養素です。しいたけに含まれるエルゴステロールはプロビタミ

ン D2と呼ばれ、紫外線に当たることでビタミン D2になります。 

―ワンポイントアドバイス― 

日光に当たる機会が少ない方は意識的にビタミン D が豊富に含まれるしいたけを中心

としたきのこ類を摂ると良いですね。 

ビタミン Dは、油と一緒に調理することで吸収量がアップしますよ！ 

毎日の食事で骨を丈夫に！健康にしていきましょう！ 

魅力的！！ 


