
　先生からの食育コメント

である中学生にとって大切な栄養素のひとつです。また、きのこ類には
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『きのこ』について

　きのこは、ビタミンDと食物繊維
し ょ く も つ せ ん い

が豊富な食材です。

　ビタミンDには、カルシウムの吸収を助ける働きがあり、特に成長期

4000種類以上あるそうです。ただ、食用のきのこはわずか100種類程度しか

ありません。

うまみ成分となるアミノ酸を多く含
ふ く

ます。干したり、煮込んだりする

ことで、料理にうま味をプラスしてくれます。

　1年を通して流通
りゅうつう

していますが、きのこの旬
しゅん

は秋です。

　旬の味覚
み か く

を味わいましょう！

　今日の味噌汁には２種類のきのこを使いましたが、きのこの種類は国内だけでも

今日の献立
あぶたま丼

野菜のからしあえ

白菜ときのこの味噌汁
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