
 

 

 

                                                                                                        

 

 

 

 

                                舞舞舞舞舞舞舞舞        茸茸茸茸茸茸茸茸         

 現在現在現在現在ではではではでは人工栽培人工栽培人工栽培人工栽培がががが盛盛盛盛んになりんになりんになりんになり、、、、原木栽培原木栽培原木栽培原木栽培やややや菌床栽培菌床栽培菌床栽培菌床栽培でででで生産生産生産生産されされされされ年中食年中食年中食年中食されされされされ

ているているているている舞茸舞茸舞茸舞茸ですがですがですがですが、、、、昔昔昔昔はははは天然物天然物天然物天然物はほどんどはほどんどはほどんどはほどんど市場市場市場市場にににに出出出出ないないないない為幻為幻為幻為幻のきのことのきのことのきのことのきのこと呼呼呼呼ばれてばれてばれてばれて

いましたいましたいましたいました。。。。由来由来由来由来はははは、、、、茎茎茎茎がががが分岐分岐分岐分岐してしてしてして多数多数多数多数のカサがのカサがのカサがのカサが重重重重なりなりなりなり合合合合いいいい、、、、全体全体全体全体がががが舞舞舞舞っているっているっているっている様様様様

にもにもにもにも見見見見えることからえることからえることからえることから付付付付いたいたいたいた名前名前名前名前ですですですです。。。。    

栄養栄養栄養栄養とととと効果効果効果効果    
࣭ カ ル シ ウ ム のカ ル シ ウ ム のカ ル シ ウ ム のカ ル シ ウ ム の 吸 収吸 収吸 収吸 収 をををを 助助助助 け るけ るけ るけ る ビ タ ミ ンビ タ ミ ンビ タ ミ ンビ タ ミ ン ＤＤＤＤ のののの 効 果効 果効 果効 果 をををを 持持持持 つ エ ル ゴ ス テ リつ エ ル ゴ ス テ リつ エ ル ゴ ス テ リつ エ ル ゴ ス テ リ

ン がン がン がン が 豊 富豊 富豊 富豊 富 で すで すで すで す 。。。。     

࣭ グ ル カ ン と い うグ ル カ ン と い うグ ル カ ン と い うグ ル カ ン と い う 多 糖 類多 糖 類多 糖 類多 糖 類 をををを 含含含含 みみみみ 、、、、 免 疫 機 能免 疫 機 能免 疫 機 能免 疫 機 能 をををを 回 復回 復回 復回 復 さ せさ せさ せさ せ 、、、、 ガ ンガ ンガ ンガ ン 細 胞細 胞細 胞細 胞 のののの

増 殖増 殖増 殖増 殖 をををを 食食食食 いいいい 止止止止 めめめめ まままま すすすす 。。。。（（（（ ふ つ う の き の こふ つ う の き の こふ つ う の き の こふ つ う の き の こ 類類類類 よ り もよ り もよ り もよ り も 倍 以 上倍 以 上倍 以 上倍 以 上 のののの 効 力効 力効 力効 力 が あが あが あが あ

り ま すり ま すり ま すり ま す ）））） さ ら に グ ル カ ン はさ ら に グ ル カ ン はさ ら に グ ル カ ン はさ ら に グ ル カ ン は 、、、、 食 物 繊 維食 物 繊 維食 物 繊 維食 物 繊 維 とととと 同同同同 じじじじ 働働働働 き を す る の でき を す る の でき を す る の でき を す る の で 、、、、 腸腸腸腸

をををを 刺 激刺 激刺 激刺 激 し てし てし てし て 老 廃 物老 廃 物老 廃 物老 廃 物 な ど のな ど のな ど のな ど の 排 出排 出排 出排 出 をををを 促促促促 し ま すし ま すし ま すし ま す 。。。。     

࣭ ビ タ ミ ンビ タ ミ ンビ タ ミ ンビ タ ミ ン ＢＢＢＢ ２２２２ もももも 含含含含 ん で い てん で い てん で い てん で い て 、、、、 脂 質脂 質脂 質脂 質 やややや 炭 水 化 物炭 水 化 物炭 水 化 物炭 水 化 物 を エ ネ ル ギ ー にを エ ネ ル ギ ー にを エ ネ ル ギ ー にを エ ネ ル ギ ー に 変変変変 ええええ

るるるる 働働働働 き を し ま す の でき を し ま す の でき を し ま す の でき を し ま す の で 、、、、 肥 満 防 止肥 満 防 止肥 満 防 止肥 満 防 止 や ダ イ エ ッ ト に もや ダ イ エ ッ ト に もや ダ イ エ ッ ト に もや ダ イ エ ッ ト に も 使使使使 え るえ るえ るえ る 食 品食 品食 品食 品 で すで すで すで す                 

選選選選びびびび方方方方    
    か さ がか さ がか さ がか さ が 肉 厚肉 厚肉 厚肉 厚 で し っ か り し て い る も ので し っ か り し て い る も ので し っ か り し て い る も ので し っ か り し て い る も の 、、、、軸軸軸軸 が ピ ン と し て か た く し ま っが ピ ン と し て か た く し ま っが ピ ン と し て か た く し ま っが ピ ン と し て か た く し ま っ

て い る も の をて い る も の をて い る も の をて い る も の を 選選選選 ぶ とぶ とぶ とぶ と 良良良良 い で すい で すい で すい で す 。。。。湿湿湿湿 っ た りっ た りっ た りっ た り 、、、、べ とつ い て い る も の はべ とつ い て い る も の はべ とつ い て い る も の はべ とつ い て い る も の は 避避避避 けけけけ

るるるる 方方方方 がががが 良良良良 い で し ょ うい で し ょ うい で し ょ うい で し ょ う 。。。。     

調理調理調理調理のののの注意注意注意注意（（（（きのこきのこきのこきのこ全般全般全般全般））））    
࣭ 洗洗洗洗うべからずうべからずうべからずうべからず    →→→→    風味風味風味風味をををを失失失失うううう為為為為、、、、きのこはきのこはきのこはきのこは洗洗洗洗ってはいけませんってはいけませんってはいけませんってはいけません！！！！汚汚汚汚れてれてれてれていいいい

るるるる場合場合場合場合はははは表面表面表面表面をををを軽軽軽軽くくくく拭拭拭拭きましょうきましょうきましょうきましょう。。。。    

࣭ 大量大量大量大量のののの油油油油でででで炒炒炒炒めるべからずめるべからずめるべからずめるべからず    →→→→    油油油油をををを吸吸吸吸いやすいいやすいいやすいいやすい為為為為、、、、風味風味風味風味がががが落落落落ちてちてちてちてダイエっダイエっダイエっダイエっ

トトトト効果効果効果効果にもにもにもにも影響影響影響影響しますしますしますします。。。。予予予予めめめめ湯通湯通湯通湯通ししましょうししましょうししましょうししましょう。。。。            

࣭ 煮煮煮煮すぎるべからずすぎるべからずすぎるべからずすぎるべからず    →→→→煮煮煮煮すぎるとすぎるとすぎるとすぎると縮縮縮縮んでんでんでんで食感食感食感食感がががが悪悪悪悪くなりくなりくなりくなり風味風味風味風味もももも落落落落ちるちるちるちる為為為為、、、、調調調調

理理理理のののの際際際際はははは最後最後最後最後にににに入入入入れましょうれましょうれましょうれましょう。。。。    
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旬旬旬旬をををを食食食食べるべるべるべる    

 

 



    

    

～～～～肌肌肌肌をををを元気元気元気元気にににに保保保保とうとうとうとう！！！！～～～～    

日焼日焼日焼日焼けによるシミ・そばかすけによるシミ・そばかすけによるシミ・そばかすけによるシミ・そばかす対策対策対策対策    
        
    

    今年今年今年今年のののの猛暑猛暑猛暑猛暑はははは厳厳厳厳しいですが・・・しいですが・・・しいですが・・・しいですが・・・百害百害百害百害あってあってあってあって一利一利一利一利なしなしなしなし、、、、ともいえるともいえるともいえるともいえる日焼日焼日焼日焼けけけけ。。。。人人人人

によりによりによりにより、、、、赤赤赤赤くなってくなってくなってくなって痛痛痛痛むタイプとむタイプとむタイプとむタイプと色素沈着色素沈着色素沈着色素沈着してしてしてして褐色褐色褐色褐色になるタイプがありますになるタイプがありますになるタイプがありますになるタイプがあります。。。。肌肌肌肌

はははは日光日光日光日光にににに当当当当たるとたるとたるとたると表皮表皮表皮表皮のののの色素細色素細色素細色素細胞胞胞胞がががが活性化活性化活性化活性化されされされされ、、、、メラニンメラニンメラニンメラニン色素色素色素色素をつくりますをつくりますをつくりますをつくります。。。。日日日日

焼焼焼焼けしたけしたけしたけした肌肌肌肌はははは新陳代謝新陳代謝新陳代謝新陳代謝のリズムがのリズムがのリズムがのリズムが乱乱乱乱れれれれ、、、、メラニンメラニンメラニンメラニン色素色素色素色素がががが残残残残ってしみやそばかすがってしみやそばかすがってしみやそばかすがってしみやそばかすが

できやすくなりますできやすくなりますできやすくなりますできやすくなります。。。。    

けれどもけれどもけれどもけれども一方一方一方一方でででで、、、、このメラニンこのメラニンこのメラニンこのメラニン色素色素色素色素をつくりだしているメラニンをつくりだしているメラニンをつくりだしているメラニンをつくりだしているメラニン細胞細胞細胞細胞はははは、、、、紫外線紫外線紫外線紫外線

をををを吸収吸収吸収吸収しししし、、、、体内組織体内組織体内組織体内組織をををを守守守守るるるる働働働働きをしますきをしますきをしますきをします。。。。焼焼焼焼けるとけるとけるとけると赤赤赤赤くなるくなるくなるくなる人人人人はメラニンはメラニンはメラニンはメラニン色素色素色素色素がががが

発生発生発生発生しにくくしにくくしにくくしにくく、、、、よりよりよりより紫外線紫外線紫外線紫外線のののの害害害害をををを受受受受けやすいのでけやすいのでけやすいのでけやすいので日焼日焼日焼日焼けけけけ対策対策対策対策もももも万全万全万全万全にににに。。。。    

紫外線紫外線紫外線紫外線のののの害害害害をををを防防防防ぐにはぐにはぐにはぐには抗酸化作用抗酸化作用抗酸化作用抗酸化作用のあるのあるのあるのある栄養素栄養素栄養素栄養素、、、、一緒一緒一緒一緒にににに取取取取るとるとるとると相乗効果相乗効果相乗効果相乗効果のあるのあるのあるのあるビビビビ

タミンタミンタミンタミン CCCC とととと EEEE −−−−、、、、ββββ カロテンカロテンカロテンカロテン、、、、ポリフェノールポリフェノールポリフェノールポリフェノールがががが有効有効有効有効です。。。。    

    
    

＜＜＜＜多多多多くくくく含含含含むむむむ食食食食品品品品＞＞＞＞    

ビタミンビタミンビタミンビタミン CCCC 赤ピーマン、菜の花、ブロッコリー、柿、キウイ、イチゴ 

ビタミンビタミンビタミンビタミン B2B2B2B2 
豚レバー、牛レバー、鶏レバー、牛乳、うなぎ、さば、       

さんま、納豆 

ポリフェノールポリフェノールポリフェノールポリフェノール 
赤ワイン、ブルーベリー、緑茶、ココア、そば、大豆、しょうが、 

ウコン 

ビタミンビタミンビタミンビタミン EEEE 
キングサーモン、うなぎ、さんま、かぼちゃ、植物油、      

アーモンド 

ββββ−−−−カロテンカロテンカロテンカロテン モロヘイヤ、にんじん、かぼちゃ、春菊、ほうれん草 

これらのこれらのこれらのこれらの食品食品食品食品をををを組組組組みみみみ合合合合わせてわせてわせてわせて、、、、積極的積極的積極的積極的にににに摂摂摂摂りましょうりましょうりましょうりましょう。。。。    

ままままたたたた日焼日焼日焼日焼けけけけ後後後後のスキンケアとしてのスキンケアとしてのスキンケアとしてのスキンケアとして、、、、肌肌肌肌がヒリヒリするがヒリヒリするがヒリヒリするがヒリヒリする場合場合場合場合ははははまずまずまずまず落落落落ちちちち着着着着くくくくまでまでまでまで十十十十

分分分分にににに冷冷冷冷やしてくださいやしてくださいやしてくださいやしてください。。。。落落落落ちちちち着着着着いたらいたらいたらいたら刺激刺激刺激刺激のマイルドなスキンケアのマイルドなスキンケアのマイルドなスキンケアのマイルドなスキンケア用品用品用品用品でででで優優優優しくしくしくしく水分水分水分水分をををを

補補補補いいいい、、、、保湿力保湿力保湿力保湿力をををを取取取取りりりり戻戻戻戻していきますしていきますしていきますしていきます。。。。化粧水化粧水化粧水化粧水をたっぷりつけてをたっぷりつけてをたっぷりつけてをたっぷりつけて水分補給水分補給水分補給水分補給をしをしをしをし、、、、肌肌肌肌をををを整整整整ええええ

てあげてからてあげてからてあげてからてあげてから、、、、乳液乳液乳液乳液やややや美容液美容液美容液美容液でででで潤潤潤潤いをいをいをいを与与与与えてあげましょうえてあげましょうえてあげましょうえてあげましょう。。。。    

 

࣑ࣥࢱࣅ࣑ࣥࢱࣅ࣑ࣥࢱࣅ࣑ࣥࢱࣅ CCCC ࢽ࣓ࣛࢽ࣓ࣛࢽ࣓ࣛࢽ࣓ࣛࠊ࠼ᢚࢆᡂ⏕ࡢࣥࢽ࣓ࣛࡣࠊ࠼ᢚࢆᡂ⏕ࡢࣥࢽ࣓ࣛࡣࠊ࠼ᢚࢆᡂ⏕ࡢࣥࢽ࣓ࣛࡣࠊ࠼ᢚࢆᡂ⏕ࡢࣥࢽ࣓ࣛࡣ

ࣥⰍ⣲ࢆ㑏ඖ࠺࠸ࡿࡍ⨾ⓑຠᯝࣥࠋࡍࡲࡾ࠶ࡀⰍ⣲ࢆ㑏ඖ࠺࠸ࡿࡍ⨾ⓑຠᯝࣥࠋࡍࡲࡾ࠶ࡀⰍ⣲ࢆ㑏ඖ࠺࠸ࡿࡍ⨾ⓑຠᯝࣥࠋࡍࡲࡾ࠶ࡀⰍ⣲ࢆ㑏ඖ࠺࠸ࡿࡍ⨾ⓑຠᯝࠋࡍࡲࡾ࠶ࡀ        
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ἥࡲࡋἥࡲࡋἥࡲࡋἥࡲࡋすすすす。。。。    

 

 

 


