
きのこの 産 地・長 野 県 中 野 市 の“ 採 れ たて 菌 況 情 報 ”

長野県北部に位置する中野市は、ブドウなど美味しい果物だけでなく

「きのこ」でも日 本 屈 指 の 生 産 量 を 誇る産 地となっています。

『なかのきのこ新聞』では、きのこの栄養や機能性などの健康情報、

食生活に役立つレシピ、産地の菌況（近況）をお届けしています。

きのこを楽しく知って、毎日 お いしくたくさん食 べてください！

TOPICSTOPICS

特  集 	  家 族の 健 康をサポート

	 はじめよう！プラスきのこ習慣

Recipe 	 プラスきのこ習慣応援レシピ

Interview 	 料理家・食育インストラクター 和田明日香さん

中 野 市はえのきたけ生 産 量 N o.１
産 地で 発 見！なか ののもの
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きのこと魚に多く含まれるビタミ
ンＤは野菜には含まれていない
成分です。カルシウムの吸収を
促 す 働きの ほか、最 近で は「免
疫力」を高める働きもあることが
わかっています。

ビタミンD

プラスきのこプラスきのこ
さまざまな健 康 効 果を持 つきのこは、元 気な毎日を過ご すために欠 か せない成 分 がたくさん含まれています。

今 回は、子どもから大 人まで 世 代 別の 健 康づくりに役 立つ「きのこ」の効 果をご 紹 介します。毎日の 食 事に「プラスきのこ」で、家 族の 健 康を守りましょう！

栄養監修 ▲  管理栄養士 板垣好恵 ／ イラスト ▲  リベットボタン

はじめよう！

きのこに多い
栄養素

子どもの味覚を育む幼児期。きのこにたっぷり含まれる
「うま味」は、だし汁のうま味と同じように味覚を育むベー
スとなる大切な要素です。よく噛んで食べることは、「うま
味や素材の味をしっかり感じられる」「唾液がたくさん分泌され消化がよく
なる」「あごを丈夫にする」などのメリットがあります。ほどよい噛みごたえ
のあるきのこを料理にプラスして、味覚や噛む力を養っていきましょう。

＊�きのこは細かく刻んで加熱調理（煮る・茹でるなど）や、ペースト状にすれば離乳食（9~10カ月から）

にも使えます。とろみがあるので食べさせやすいのも◎。

＊�味や香りにクセがなく食べやすい、えのきたけやぶなしめじから始めましょう。エリンギは
弾力が強いので離乳食では NG。

味覚や噛む力を
きのこで育もう

勉強もスポーツも頑張る
育ち盛りの体をサポート

子育てや仕事に
忙しい体をサポート

食事で摂った糖質はビタミン B1の働きによってエネ
ルギーに変 換されます。体 力 維 持 はもちろん、脳 に
とって即 効 性 の あるエネルギー源・ブドウ糖 が 補 給
されるので、脳が活性化し集中力がアップします。

10 代 は 丈 夫 な 骨 格 を作る大 切 な 時 期。
ビタミン D は、骨の形成に欠か せないカ
ルシウムの吸収率を高めるほか、骨への
カ ル シウム沈 着を助 けて骨 形 成を促 す
働きがあります。

オルニチンには成長ホルモンの分泌を促す働きがあります。シジミでお
馴染みの成分ですが、えのきたけ、ぶなしめじ、エリンギにはシジミより
多く含まれています。使いやすいきのこを手軽にプラスしていきましょう。

ビタミンB１１  集中力アップ

ビタミン B1が不足すると、摂取した糖質がエネルギーにうまく変換で
きず、疲労の原因になります。丼ものや麺類など糖質が多い食事には、
ビタミン B1の多いきのこを合わせると◎。また、きのこには疲労回復や
二日酔いに効果があるオルニチンも含まれています。

ビタミンB群 疲労回復

塩分の摂り過ぎは血圧上昇の原因に。体内の塩分を排出する働きがあるカリ
ウムを多く含むきのこや野菜をたっぷり摂るようにしましょう。きのこはうま
味が多いので、塩分控えめでも満足感を得やすい食材です。

カリウム 減塩

ビタミン B2は肌や 髪、爪の細胞の再生に欠か せない成分
です。皮膚や 髪の構成成分になるたんぱく質、ビタミン C
も合わ せて摂って、体の中からキレイを目指しましょう。

ビタミンB 22 美肌・美髪

低カロリーのきのこなら、カロリーを抑えたまま料理のボ
リュームアップ が可能。満腹感を得られや すく食べ過ぎ
も予防できます。また、きのこのおかずを先に食べることで、
食物繊維が脂肪の吸収を抑えます。さらに血糖値の急激
な上昇も抑えられます。

食物繊維 肥満予防

ビタミンD  骨強度を高める

オルニチン  成長促進

きのこで家族の健康をサポート

プラスきのこ習慣

幼児期
に

パパママ
世代に

プラ
スきのこ

小中高生
に

プラ
スきのこ

プラ
スきのこ

＊�嚥下機能が低下している場合は、きのこを細かく刻んで食べるようにしてください。

いきいきセカンドライフ
をサポート

食事量の減少などにより十分な栄 養が 摂れないと、免 疫 機 能が 低 下し
たり、体力の維持が難しくなります。免疫力を高める働きのあるビタミン D
やβ‐グルカンを含むきのこを食事にプラスしていきましょう。また、ビタ

ミン B1の働きでエネルギー代謝がよくなれば、体力の維持にもつながり
ます。たんぱく質などさまざま食材もバランスよく摂っていきましょう。

噛み応えのあるきのこを食事にプラスして、「噛む」回数を増やしましょう。
脳の血流を促すことで、脳の健康サポートにつながります。

骨 密 度 が 低 下 すると、骨 折 のリスクが 高まり
ます。骨 折 は 寝 たきりのきっか けにもなるの
で 要 注 意。カル シウムはもちろん、その 吸 収
を促し、骨の健康を保つビタミン D もしっかり
摂っていきましょう。

ビタミンD・β‐グルカン 免疫力アップ

咀
そしゃく

嚼 脳の活性化

ビタミンD 骨粗しょう症予防

シニア
世代に

プラ
スきのこ

免疫力を高める働きがありがん予防
の分野でも注目されているβ‐グルカ
ンのほか、肝機能を高め疲労回復効
果などがあるオルニチン、リラックス
効果や血圧を下げる働きが期待でき
る GABA も含まれています。

その 他 の 機 能 性 成 分
ビタミン B１は炭水化物（糖質）を素早
くエネルギーに変換する働きをします。
ビタミン B2は脂質、糖質、たんぱく質
がエネルギーに変わるのを助けたり、
皮膚や髪、粘膜の細胞の再生を助け
る働きがあります。

ビタミンB 群
食物繊維には不溶性（便のかさを増やして

排出を促す）と水溶性（便をやわらかくする）

があり、きのこには両方含まれています。
腸内環境を整える働きのほか、余分な脂
肪 やコレステロールを腸で 吸 着して排
出する働きもあります。

食 物 繊 維

腸内環境の乱れは、便秘や 肌荒れなどの不調を引き起こし、せっかく摂っ
た栄養素が吸収されにくい状態にもなります。きのこで食物繊維をたっぷ
り摂って腸内を整えて、栄養素をスムーズに吸収し、不要な老廃物を排出
できる健康な腸をつくりましょう。

食物繊維 腸活

NAKANO KINOKO NEWS PAPER 2022 保 存 版  0 1



なかののもの
1

ITEMITEM 話題の大豆ミートにえのきをプラス
なめらか食感でうま味もたっぷり

3

ITEMITEM えのきのチカラを
ドリンクでおいしく手軽に

中野産えのきたけと生姜を粉末状にした、

“きれいな毎日”のためのドリンク。ゆずと

はちみつを加えた、くせのない飲みやす

い風味が特 徴です。水やお湯にサッと

溶けて作りやすいので、ご自宅はもちろん

オフィスなどでも気軽に楽しめます。

“畑のお肉”とも言われる高たんぱくの大豆を本物のお肉のように見立て
た「大豆ミート」に、えのきたけのみじん切りをつなぎに23％も使った
動物性原料不使用のハンバーグです。えのきたけが入ることで大豆ミート
特有のぼそぼそ感のない「なめらかな食感」に。きのこのうま味も加わり、
余分な調味料を用いずにおいしさを引き立てました。ベジタリアン
の方にはもちろん、日々の食生活を健康的にしたい方にもおすすめです。

えのたんのエノキタケと大豆のハンバーグ
冷凍タイプ｜80ｇ(6 個入り) 970 円

��ハンバーグを使った「ロコモコ
丼」( 写真左 )。ほかにも煮込
んだり、崩してミートソースに
入れたりとアレンジを楽しめ
ます。お弁当や子ども用の食事
にもぴったり。

えのきたけと生姜のドリンク『えのきれい』
粉末タイプ｜ 3g × 10袋入り 980 円

１袋を水かお 湯200 ccに
溶かすだけ。紅茶やココア
に入れてもおいしくいただ
けます。携帯しやすい粉状
スティックタイプ。

産地で発見！
＊表示価格は税込

中野産えのきたけを使った
カラダの元気とキレイを応援
する、JA中野市オリジナル
新商品をご紹介します。

2

ITEMITEM おいしさと楽しさを味わえる
大豆ミートメンチカツタイプ

えのたんのエノキタケと大豆のメンチカツ
冷凍タイプ｜ 60g(6 個入り) 970 円

大豆でできたメンチ
カツの中にはえのき
たけがたっぷり。え
のたんのプリントに
は天然色素を使用。

えのきたけをたっぷりつなぎに使った大豆

ミートのハンバーグをメンチカツタイプに

しました。揚げることで食べ応えはアップ

しますが、お肉を使っていないのであっさり。

揚げ物が苦手な方にもおすすめです。JA

中野市の人気キャラクター「えのたん」が

家族の食事時間を楽しくします。

取 扱 店 ▶  信 州中野いきいき館 (長野県中野市吉田519 TEL : 0269-26-1186 ) ／ JA中 野 市 農 産 物 産 館 オランチェ（ 長野県中野市草間1543-5 TEL : 0269-23-5595）にて先行販 売予定。
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中野市では、種菌の取り扱いは「種菌センター」、菌床

の培養は「培養センター」、きのこの生育は「生産者」と、

それぞれの作業を分業で行うことで、生産効率を上

げています。さらに集荷センターも設けられ、市内で

生産されたえのきたけが効率よく全国へ出荷される

仕組みにもなっています。

1

2

4

3
種菌センター 培養センター 栽培施設（生産者）

中野市のえのきたけ
生産割合（2017年）

「信州中野 きのこ生産の歴史と未来展」
資料参考

全国生産量
13.6万トン

中野市
40%

5.4万トン
その他
60%

えのきたけ 生 産 システム中 野 市の

 1 	出荷間近のえのきたけ。中野市の
えのきたけの1日（最需要期）の出
荷量は約200トンにもなる。

 2 	最新の栽 培室でも人の目による
チェックは欠かせない。

 3 	培養センターから出荷される菌床。

 4 	山々に囲まれ、果樹園や田畑が広
がる環境の中にきのこの栽 培施
設はある。

JA中野市販売開発課

出川 秀隆 さん

JA中野市では、自炊機会が増えた新しい生活スタイルのニーズに合わ
せて、きのこの健 康効果やレシピを発信したり時 短 調 理 に重 宝 する
カットきのこ商 品 を充 実させ ています。中野のバラエティに富んだ
きのこで 「毎日きのこライフ」を楽しんでいただきたいと思います。

便利食材きのこで食生活を応援します！

全国
生産量

きのこ王国
長野県中野市は

STICK TIPE !

NAKANO KINOKO NEWS PAPER2022 保 存 版  0 1



きのこに 肉 や 卵 を 組 み 合 わ せ た 栄 養 もボリュームもたっぷりなメイン 料 理 をはじめ 、

あと1品 欲しいときに 重 宝 する作り置きお かず をご 紹 介。和 洋 中どんな 料 理とも相 性 抜 群 、

下ごしらえも簡 単 なきのこを活 用 す れ ば 、毎日気 軽 にプラスきのこ料 理 が 作 れます！

きのこきのこで 元 気元 気 ＆おいしいおいしい 毎日を！

なめこのとろみとツルンとした食感がおいしいきのこあんかけです。あん
かけは、揚げ出し豆腐などほかの料理にも使えます。

きのこと豚肉には疲労回復成分ビタミン B1がたっぷり。にんにくやねぎと一緒に食べると
吸収率が高まります。えのきたけを使って米の量を抑えるので、ダイエット中の方にもお
すすめ。

POINTPOINT

POINTPOINT

11		えのきたけは石づきを切って、半分に切りほ
ぐす。なめこは水洗いして水気を切る。

22		耐熱容器に 1 とめんつゆと水を加えて、電
子レンジ（600ｗ）で２分加熱する。

33		 2 に水溶き片栗粉を加えて良く混ぜ、さら
に電子レンジ（600ｗ）に30秒かけて混ぜる。

44		フライパンに油を熱し、塩を加えた溶き卵
を流し入れたら箸で大きくかき回す。半熟
になったら、ヘラで二つに折って形を整える。

55		皿に盛り、3 を上からかける。仕上げに小ねぎ
を散らす。

作り方材 料 ［2人分］

えのきたけ…1/4パック, なめ
こ…1/2パック, めんつゆ（2倍

濃縮）…大さじ２,水…大さじ３,
水 溶き片栗 粉（水…小さじ
３・片栗粉…小さじ２）, 卵…
3個 , 塩…少 ,々油…大さじ１,
小ネギ…少々

材 料 ［2人分］

えのきたけ…1パック, ぶなしめじ…1/4
パック,チャーシュー…80g ,ザーサイ…
20g ,ごま油…大さじ1,にんにく（みじん

切り）…1片,ごはん…茶碗2杯分, AA〈〈鶏
がらスープの素…小さじ1,オイスター
ソース…小さじ1 〉〉,塩・こしょう… 少々,
小ネギ(小口切り)…大さじ2

作り方

11		えのきたけは石づきを切り落とし、3等分に切る。
ぶなしめじは石づきを切り落としてほぐす。チャー
シュー、ザーサイは細切りにする。

22		熱したフライパンにごま油を入れ、にんにくを入れて
香りが出たら 1 とごはんを加えて炒める。

33		AA を入れて炒め合わせ、塩・こしょうで味を調え、
小ねぎを散らす。

きのこのカサ増しごはんでカロリーをおいしくオフ！  

えのきのガーリックチャーハン

なめこと半熟オムレツのとろみがおいしい！

免疫細胞の材料となるたんぱく質たっぷりの鶏肉、腸内環境を整える
食物繊維たっぷりのきのこの組み合わせ。ごはんやパスタにも合います。

POINTPOINT

11		ぶなしめじとエリンギは石づきを落とし食
べやすい大きさに切る。鶏肉はひと口大に
切る。たまねぎとにんにくは薄切りにする。

22		フライパンに油を熱し、にんにくと鶏肉を入
れて両面の色が変わるまで炒めて取り出す。

33		同じフライパンにたまねぎときのこ類を
加えて、しんなりするまで炒める。

44		鶏肉を戻し入れて白ワインを加えたら、強火
で炒めながらアルコール分を飛ばす。

55		生クリームを加えて弱火で5分ほど煮て、
とろみがついてきたら、塩とバターを加える。
器に盛り、パセリを散らす。

作り方材 料 ［2人分］

ぶなしめじ…1/2パック,エリ
ンギ…1/2パック, 鶏もも肉
…1枚 , たまねぎ… 1/4個 ,
にんにく…１片, 油…小さ
じ１, 白ワイン…大さじ３,
生クリーム…1/2カップ, 塩
…小さじ1/2 ,バター…５ｇ,
パセリ…少々

クリーミーなコクとうま味が楽しめる！

鶏ときのこのクリーム煮

トロトロきのこのあんかけオムレツ

レシピレシピ応援習
慣プラスきのこプラスきのこ

MAIN DISHMAIN DISH

MAIN DISHMAIN DISH

MAIN DISHMAIN DISH
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J A中野 市発
きのこレシピ専門サイト
えのきたけやぶなしめじなど、
お馴染みのきのこはもちろん、
茶えのき、黒あわび茸を使った
レシピも紹介中！

https://kinoko-recipe.com
なかのきのこレシピ

ごま油は最後にかけると香りが立ちます。エリンギなどお好みのきのこ
をミックスして作ってみてください。

ビールのお供にもぴったり！冷めてもおいしいので常備菜、お弁当にもおすすめです。

POINTPOINT

POINTPOINT

軽く炒めたトマトはソースのようになりマリネに馴染みます。冷蔵庫で
30分ほど冷やすと味がよく染みて一層おいしくなります。

POINTPOINT

材 料 ［2人分］

材 料 ［2人分］

えのきたけ…1/2パック,ぶな
しめじ…1/2パック,ツナ缶…
1缶, AA〈〈ごま油…小さじ１,
鶏ガラスープの素…小さじ
１, 塩…小さじ1/4 〉〉, 小ねぎ
…少々

えのきたけ…1/2パック,
ぶなしめじ…1/2パック,
ミニトマト…6個 , 油…
大さじ１,おろしにんにく
…小さじ1/4 , AA 〈〈酢…大
さじ２, 醤油…大さじ１,
砂 糖 …大さじ２, 塩…
少々〉〉, パセリ…少々

炒めることでトマトときのこのうま味がアップ

きのことプチトマト焼きマリネ

箸が止まらないおいしさ？！人気の無限料理

レンジで簡単！無限きのこ

作り方

11		えのきたけは石づきを切って、半分に切りほ
ぐす。ぶなしめじは石づきを切ってほぐす。

22		耐熱容器に 1 とツナを入れ、ラップをかけ
て電子レンジ（600ｗ）で２分加熱する。

33		 2 に AA をかけて良く混ぜる。仕上げに小ねぎ
を散らす。

作り方

11		えのきたけは石づきを切ってから半分に切り、
ほぐす。ぶなしめじは石づきを切って小房に分
ける。ミニトマトは洗ってヘタを取り半分に切る。

22		フライパンに油を熱し、おろしにんにくと 1 の
きのこを入れて１分ぐらい中火で炒める。ミニ
トマトを加えて蓋をして１分ほど弱火にかける。

33		ボウルにAAを入れて混ぜ、炒めた 2 を加えて和
える。器に盛り、食べる前にパセリをかける。

子どもも大好きなカレー味！お弁当にもおすすめ

きのことポテトのマヨカレー

ぶなしめじ・エリンギ…各
1/2パック,じゃがいも…１個 ,
おろしにんにく…小さじ1/4,
油…大さじ１, マヨネーズ
…大さじ４, 塩・カレー粉…
各小さじ1/4

材 料 ［2人分］ 作り方

11		ぶなしめじは石づきを切って、ほぐす。エリンギはひと
口大に切る。

22		じゃがいもは皮を剥き、食べやすい大きさに切って軽く
水洗いする。濡れたままラップに包んで電子レンジ（600
ｗ）で2～3分加熱する。

33		フライパンに油を熱し、1 2 、おろしにんにくを加え
てきのこがしんなりするまで炒める。火を止めてマヨ
ネーズと塩、カレー粉をかけて全体になじませる。

材 料 ［2人分］

えのきたけ…１パック,バター
…10g , 醤油・みりん…各大
さじ１,ブラックペッパー…
少々 

バター醤油にこしょうのパンチが効いた一品

レンジで簡単！えのきバター

作り方

11		えのきたけは石づきを切って、ほぐす。

22		耐熱容器に 1 を入れ、醤油とみりんを混ぜ
たものを上からかける。ラップをし、電子
レンジ（600ｗ）で2分加熱する。器に盛り、
バターを乗せ、ブラックペッパーをふる。

火を使わずに、５分で作れる便利おかず。醤油とバターの相性はバツ
グン！お酒のおつまみにも最適です。

POINTPOINT毎日の食事作りに
ご活用ください！

SIDE DISHSIDE DISH

SIDE DISHSIDE DISH

SIDE DISHSIDE DISH

SIDE DISHSIDE DISH
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ぶ
な
し
め
じ

　およそ50年前、果 樹 栽 培を営んでいた原さんの

お父様が冬の農閑期に始めたのが、えのきたけ栽培

でした。当時は牛肉100gより、えのき100gの方が

高いと言われていた時代で、市内にはきのこ栽培を

行う小規模農家がたくさんあったそうです。原家で

も、小さな小屋で培地作りから培養、生育まですべて

行っていましたが、30年ほど前に培養センターがで

き、菌床の安定供給が可能になったことから、徐々に

生産規模を拡大し、栄二さんも家業に加わります。

　「きのこは生き物なので常に一つ一つの状態を目で

確認しながら、自然界と同じ環境をキープするようにし

て育てています」と語る栄二さんが、特にこだわってい

る栽培工程が「抑制」です。抑制とは、光・風・空気を

えのきたけ

調整して茎の長さを揃え、白くしっかりした軸に育てる

工程のこと。「暗い所では、きのこがひょろひょろ軟弱

に伸びてしまうので、光を定期的に当てて、伸びすぎ

るのを抑えます。こうすることで、水分が多かった軸が

白くしっかりしまり、シャキシャキ食感になるんですよ」

　また、原キノコ園では、3万本もある栽培ビンに手

作業で「紙巻き」（きのこをまっすぐ伸ばすための筒をビ

ンに取り付ける作業）を行っているそう。「機械作業だ

と、きのこを傷めてしまうことがあるんです。それに、

紙巻きの際に一つ一つ状態を確かめられるので、良

いものだけを育てることができます」

　こうした方法で育てられたえのきたけは、芽が出て

から約25日後に収穫されます。通常は約20日で収穫

できるところを、あえて数日間長く育てているのも、

品質を追求する栄二さんのこだわりです。「時間を

かけた育て方をすることで、目方（重量）もつきますし、

軸もしっかしておいしくなります。これからも品質の

良いきのこが作れるように日々研究を重ねて、皆さん

においしいえのきたけをお届けしていきたいですね」

自然豊かな田園地帯に

隣接して建つ兄・栄二

さんの株式会社原キノ

コ園と、弟・臣吾さんの

株式会社原ファーム。

生産者

　原臣吾さんは、兄・栄二さんのえのきたけ栽培を数年

間手伝った後、2011年にぶなしめじ栽培を営むために

独立しました。きっかけは「きのこ産地のブランド」を

守るためだったと言います。「当時、高齢化や施設の老

朽化で廃業してしまう個人の栽培農家が増えていました。

このままでは、中野産ぶなしめじのシェアが減ってしま

いますし、日本一のきのこ産地の誇りも守りたいと思い、

参入を決めました」

　原ファームのぶなしめじは、味がいいのはもちろん、

軸が太くて形や大きさが揃っているのが自慢。「品質

順守」を重視し、品質にバラつきがなく、均等な形に

育てるために、毎日毎日、ぶなしめじの様子をチェック

しているという臣吾さんは、「365日休みはありません。

良いきのこをつくることが趣味のようなものですね（笑）」

と笑顔で語ります。

　ぶなしめじの栽 培室は、室温15℃、湿 度100％に

保たれますが、この環 境に変 化がないか、きのこの

生育状態に異変がないか常にチェックし、異変があった

時は、原因を調査してすぐに改善を行っています。「きの

この形を作るには外気も大きく関わっているんです

が、入れすぎると乾燥してしまうし、栽培室の環境も

変わってしまうので、難しいですね」と語る臣吾さんで

すが、こうした栽培の難しさの中に、奥深さや面白さも

感じているそうです。

　また、臣吾さんは市内の生産者で結成する「ぶなし

めじ部会」の部会長として、地元生産者と一緒に品質

向上の取り組みも行っているそう。「月に一度の部会

では、形やおいしさなど消費者のニーズに応えられるも

のを生産するため、生産者同士で情報交換し、課題を

共有しています。中野産の品質をもっと上げて、“中野産

きのこ” をもっと有名にしていきたいと思っています！」

「兄弟のチームワークは万全です！お互い経営者として相談できるのが、
心強いです。もっと大きな会社にして、生産量と雇用を増やして地 域
にも貢献したいですね。そのためにも消費者の皆様から選ばれる産地
づくりをしていきたいです！」

きのこの状態を常にチェックし、

温度、湿度、光などを調整。き

のこが育ちやすい環境に整え

ている。

栽 培ビンに乾燥防止 用のシー

トをかけ、自然界の落ち葉がか

かっているような環 境にして、

「芽出し」を促す。

芽出しから約15日。２〜３㎝に

伸びたぶなしめじ。ライトで生

育を調整しながら大きさの揃っ

た軸の太いぶなしめじに育てる。

収穫直前のぶなしめじ。一本

一本の形、軸の太さ、傘の大き

さなど、きのこの状 態を見て

収穫期を判断している。

生育に必 要な光 や風の
調整は、えのきたけの状
態を原さん自身が目で見
て判断している。

菌床から芽を出したえの
きたけ。温度15℃、湿度
95% の秋の山中に霧が
発生しているような環境
で「芽出し」が行われる。

栽 培室 内に備え付けら
れた蛍光 灯は「抑 制」の
工 程 で 使 用。3~5 ℃ の
室温と光、風で時間をか
けてじっくり育てる。

株 式会社原キノコ園 社長 原 栄二さん

じっくり時 間をかけて育てたえのきは
軸のシャキシャキ食 感 が 抜 群で す！

毎日情 熱 を注 いで いる「 品質 順 守」の
きのこは 味も形もいいものばかりで す！

株 式会社原ファーム 社長 原 臣吾さん

収穫間近のえのきたけ。傘が
開ききらず白色、軸がしっかり
している原キノコ園のえのき
たけは、味も食感も格別。

大理石模様が美しいハリの
ある傘、太い軸が 特 徴の
原ファームのぶなしめじ。

中野 市の生 産 者は 栽 培 技 術 や 最 新 情 報を日々交 換しながら、

味や形などの品質の向上につとめています。こちらでは、生産者の

きのこ栽培の様子やこだわりをご紹介。きのこ栽培にかける熱い

想いもお届けします。
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なめこ

エ
リ
ン
ギ

中野のきのこ

なめこ生産者 阿部 光寿さん

こだ わりの 一貫 生 産 で上 質 なめこを
家 族 で 大 切 に育 てています

軸が白くて張りがあるもの
が良品。淡白な味わいと
弾力のある食感が特徴。

褐色の身が固く引き締まった粒で、
水分に濁りのないものが良品。

　（株）ケーアイ・オギワラは、中野市のきのこ栽培最大手、

オギワラグループが平成15年に設立したエリンギ生産

会社です。10棟もの巨大栽培施設を構え、年間約6,000

トンのエリンギを出荷しています。

　栽培に適した温度や湿度に設定された大きな生育室

内では、エリンギの伸びすぎを抑制したり、傘を大きくす

るために空気や光の量を調整しながら、軸の引き締まっ

たおいしいエリンギが育てられています。

　「実は、エリンギは他のきのこに比べて、人の手が何倍

もかかる“ 贅沢なきのこ”とも言えるんですよ」と吉池さ

ん。生えている本数や形が一つとして同じものが無いため、

収穫から包装までの作業は機械を使わず、全て人の手で

行っているそうです。さらにエリンギのコリコリ食感を守

るために、保冷庫から配送トラックまで保冷管理し鮮度

維持にも徹底的にこだわっているそう。

　「これからも常に研究開発を続け、さらに上のクオリティ

を求めていきたいです。中野産の美味しいエリンギを新

鮮なうちに皆さんに食べてもらえるように、これからも日々

努力していきます！」

パック詰めの際は傘に傷がつか
ないよう細心の注意を払う。最
盛期の1日の出荷量は約30トン。

「大きめの乱切りにして、コ

リコリとした食感を楽しん

でほしいです」と吉池さん。

2か月間の培養を経て6日後、菌床
の表面がもこもこした状態になり、
なめこの芽が出始める。

11

11

22

22

33

33

11日目、イクラ程の大きさに成長。 15〜16日目で収穫サイズに。

なめこができるまで

44

44

適正サイズを見極めてカットし収穫。小さいものは再び生育室に戻す。
収穫後はパッケージセンターに運び、水で洗浄した後にパック詰めされる。

田園地帯に建つ栽培施設。省電力
化やごみ軽減化など、地球環境に
配慮した取り組みも行われている。

培養センターから仕入れた菌で白
くなった菌床。これを菌かきした
後に芽出し室に入れて成長を促す。

10~11日目、１~２cm に成長。 約15〜16日目には収穫サイズに成長。 栽培ビンから収穫したエリンギは
人の目と手でサイズごとに分けられ、
計量しながらパック詰めされる。

エリンギができるまで

　阿部さんのお父様がなめこ栽培を始めたのは約40年前。

当時は冬の農閑期のみきのこを栽培する農家が多い中、

通年栽培で本格的ななめこ生産を行ってきました。その後、

きのこの消費拡大に合わせて規模を拡大した際に、阿部さ

んも家業に加わります。すでに確立していた基本的な栽培

方法に、地域の先輩方のアドバイスを参考に自身でも研究

を重ねながら、良質のなめこを作り続けています。

　なめこ栽培は培地作りから培養・生育・収穫まで約75

日間。多くの生産者が培養工程までJA の培養センター

を利用していますが、阿部さんはすべての工程を一貫して

行っています。なめこの栄養分となるふすまや大豆の油か

すなど自然素材をバランスよく配合したこだわりの培地作

り、温度管理で栽培の良し悪しがほぼ決まると言われるほ

なめこはＳ・Ｍ・Ｌ・規格外のサイズ

に分類される。主流は傘の大きさ

が1.0～1.6cmのＳサイズ。「大きさ

や食感など好みのサイズを選ん

で使って」と阿部さん。

ど難しい培養の工程など、手がかかる作業も「消費者の方に

“ また食べたい” と思ってもらえるものを作ろう」という気持

ちで取り組んでいるそうです。

　そんな阿部さんのおすすめは “ なめこのなめたけ ”。

「さっと茹でて水を切り、麺つゆを入れて冷蔵庫で冷や

すだけです。かき揚げも意外な美味しさが楽しめます

よ。ぜひお試しください」。

常 に 研 究 を重 ねているエリンギ は
自 信 を 持って「 お いしい」と言えます！

株 式会社ケーアイ・オギワラ 吉池 悠さん
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き
の
こ
が
苦
手
だ
っ
た
子
ど
も
が

奪
い
合
っ
て
食
べ
る
ほ
ど
大
好
き
に

　

こ
こ
数
か
月
、毎
日
き
の
こ
料
理
を
作
っ
て
い

る
と
い
う
和
田
さ
ん
。
実
は
和
田
家
で
は
今
、空

前
の
き
の
こ
ブ
ー
ム
な
の
だ
そ
う
。

「
き
っ
か
け
は
、農
家
さ
ん
か
ら
た
く
さ
ん
し
い

た
け
を
い
た
だ
い
た
こ
と
。
今
で
は
子
ど
も
た
ち

は
き
の
こ
全
般
が
好
き
で
、子
ど
も
と
一
緒
に
買

い
物
に
行
く
と
、『
マ
マ
、き
の
こ
買
っ
た
？
』っ

て
確
認
さ
れ
る
く
ら
い
で
す（
笑
）。
次
女
は
料
理

か
ら
き
の
こ
だ
け
つ
ま
ん
で
い
る
し
、以
前
は
き

の
こ
が
苦
手
だ
っ
た
長
女
も
、今
で
は
奪
い
合
っ

て
食
べ
て
い
ま
す（
笑
）」

　

和
田
さ
ん
が『
な
か
の
き
の
こ
新
聞
』の
取
材

を
受
け
る
こ
と
を
伝
え
る
と
、「
や
っ
た
ね
!!
」

「
私
た
ち
が
き
の
こ
好
き
っ
て
知
ら
れ
て
る

の
?!
」と
大
興
奮
だ
っ
た
の
だ
と
か
。
そ
ん
な

お
子
さ
ん
た
ち
に
最
近
ヒ
ッ
ト
し
た
き
の
こ
料
理
、

教
え
て
い
た
だ
け
ま
す
か
？

「
お
好
み
焼
き
を
作
る
と
き
、豚
肉
を
敷
い
た
上

に
し
め
じ
を
た
っ
ぷ
り
の
せ
て
か
ら
タ
ネ
を
流

し
て
焼
い
た
ら
、豚
肉
も
し
め
じ
も
カ
リ
カ
リ
に

な
っ
て
す
ご
く
お
い
し
か
っ
た
で
す
ね
。
あ
と
は
、

２
日
に
1
回
く
ら
い
き
の
こ
ス
ー
プ
を
作
り
ま
す
。

焼
き
目
が
付
く
く
ら
い
炒
め
て
か
ら
、お
水
を
入

れ
て
味
付
け
す
る
ん
で
す
が
、水
か
ら
煮
る
よ
り

コ
ク
が
出
て
香
ば
し
く
な
る
ん
で
す
」

き
の
こ
は
失
敗
し
に
く
い
食
材

料
理
が
苦
手
な
人
に
も
お
す
す
め

　

メ
デ
ィ
ア
で
は
、
段
取
り
よ
く
作
る
家
庭

料
理
が
評
判
の
和
田
さ
ん
で
す
が
、き
の
こ
は
、

味
だ
け
で
な
く
使
い
や
す
さ
も
魅
力
と
言
い

ま
す
。

「
焼
い
て
よ
し
、煮
て
よ
し
、蒸
し
て
よ
し
。
ど

ん
な
料
理
に
も
合
い
ま
す
。
加
え
る
こ
と
で
、

か
さ
増
し
で
き
た
り
、栄
養
が
プ
ラ
ス
さ
れ
た
り
、

自
然
に
う
ま
味
が
ア
ッ
プ
し
た
り
。
火
の
通
り
が

早
い
し
、火
を
し
っ
か
り
通
し
て
も
お
い
し
い
。

レ
ン
ジ
調
理
も
し
や
す
い
で
す
。
失
敗
が
少
な
い
、

お
助
け
食
材
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
」

　

長
野
県
中
野
市
は
え
の
き
た
け
の
生
産
量
が

日
本
一
。
え
の
き
た
け
の
使
い
勝
手
は
い
か
が
で

し
ょ
う
か
？

「
家
で
作
る
ハ
ン
バ
ー
グ
や
つ
く
ね
な
ど
、ひ
き

肉
を
こ
ね
て
丸
め
て
焼
く
系
の
料
理
に
は
、必
ず

え
の
き
た
け
を
入
れ
ま
す
ね
。
み
じ
ん
切
り
に
し

て
肉
ダ
ネ
に
混
ぜ
る
と
、し
っ
か
り
焼
い
て
も
ふ

わ
ふ
わ
に
仕
上
が
る
ん
で
す
」

　

義
母
・
平
野
レ
ミ
さ
ん
の
教
え
も
あ
っ
て
、野

菜
を
た
く
さ
ん
食
べ
る
こ
と
を
意
識
し
て
い
る

和
田
家
。
食
事
の
と
き
に
は
子
ど
も
た
ち
に
、「
今

日
使
っ
た
野
菜
は
何
で
し
ょ
う
？
」と
ク
イ
ズ
を

出
す
の
が
日
課
な
の
だ
そ
う
で
す
が
、

「
ハ
ン
バ
ー
グ
が
食
卓
に
出
た
と
き
は
、食
べ
る

前
か
ら『
え
の
き
ー
！
』と
当
て
ら
れ
て
し
ま
い

ま
す（
笑
）。
わ
が
家
の
食
卓
を
、底
力
で
支
え
て

く
れ
て
い
る
食
材
で
す
！
」

料
理
を
作
る
人
が

無
理
な
く
気
楽
で
い
て
ほ
し
い

　

食
べ
る
こ
と
は
好
き
だ
っ
た
け
れ
ど
、結
婚
前

ま
で
ほ
ぼ
料
理
を
し
な
か
っ
た
和
田
さ
ん
。

「
夫
の
母
が
レ
ミ
さ
ん
だ
と
知
り
、こ
れ
は
ま
ず

い
…
と（
笑
）。
そ
れ
か
ら
料
理
を
始
め
ま
し
た
が
、

い
ろ
い
ろ
試
行
錯
誤
し
ま
し
た
。
常
識
と
さ
れ
る

こ
と
も
、ホ
ン
ト
か
な
？
と
実
際
に
試
し
て
み
た

り
。
そ
の
う
え
で
、『
意
外
と
自
由
で
い
い
、好
き

な
味
を
追
求
す
れ
ば
い
い
』と
思
え
た
ら
気
が
楽

に
な
り
ま
し
た
」

　

今
は
、イ
メ
ー
ジ
し
た
料
理
を
、ど
ん
な
材
料

で
ど
う
作
れ
ば
よ
い
か
を
考
え
る
の
が
本
当
に

楽
し
い
そ
う
で
、「
ま
さ
に
コ
レ
！
と
い
う
も
の

が
で
き
た
と
き
は
、最
高
に
嬉
し
い
で
す
」

　

最
後
に
、メ
ッ
セ
ー
ジ
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

「
毎
日
料
理
を
し
て
い
る
と
、プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
で

苦
し
く
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
よ
ね
。
で
も
作
る

人
が
カ
リ
カ
リ
す
る
と
、食
事
が
楽
し
い
も
の
で

な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
だ
か
ら
、作
る
人
が

一
番
気
楽
で
い
る
べ
き
。
今
は
テ
イ
ク
ア
ウ
ト
も

増
え
て
い
る
し
、実
際
、私
も
頼
っ
て
い
ま
す
！

そ
う
い
う
と
き
に
一
品
、き
の
こ
を
切
っ
て
入
れ

た
だ
け
の
味
噌
汁
な
ど
が
出
せ
れ
ば
、自
分
で
も

料
理
を
あ
き
ら
め
な
か
っ
た
と
思
え
る
し
、パ
パ
ッ

と
作
る
味
噌
汁
の
意
外
な
お
い
し
さ
に
気
づ
い

た
り
も
し
ま
す
。
そ
ん
な
小
さ
な
こ
と
の
積
み
重

ね
で
料
理
の
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
は
続
く
の
で
、ま

ず
は
無
理
を
し
な
い
こ
と
が
大
事
だ
と
思
い
ま
す
」

食の専 門 家であり、3 人の お 子さんを育てる母
でもある和 田さん。現 在、空 前 のきのこブーム
という和田家で定番のきのこ料理や 、きのこの
魅力について、お話しいただきました。
＊こちらの記事は、2021年春夏号に掲載したものです。
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和田家の食卓に並んだ中野産フラワーえのき
を使った「きのこのから揚 げ 」。カラッと揚
がったきのこは「ベビースターみたい！」と
子どもたちに大 好 評 。あっという間 に完 食
だったそう。

10年かかって地味ごはん。

和田明日香さんの最新
レシピ 本 が 発 売 中 で
す。料理経験ゼロから
スタートした和 田さん
が、迷いなく美味しく作
れるようになるまでの
道のりでつかんだコツ
を「友達に話す感覚で
書いた」わかりやすい
レシピと共に紹介。

家 族と同じくらい、自分 の時 間や 自分 の
仕事も大切にしているという和田さん。「自
分が楽しむ姿を子どもに見せることで、大
人になるって楽しいよって伝えていきたい」

料理家・食育インストラクター

和田明日香さんINTERVIEWINTERVIEWINTERVIEWINTERVIEW

き
の
こ
は
、
わ
が
家
の
食
卓
を

支
え
て
く
れ
て
い
る
食
材
で
す
！

1987年生まれ。料理愛好家の平野レミの次男との結婚、出産を機

に、食育インストラクターの資格を取得。テレビや雑誌など多くのメ

ディアで、家庭料理のアイデアを紹介している。著書に『和田明日香

のほったらかしレシピ・献立編』（タツミムック）などがある。

和 田 明 日 香
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構
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／
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佳

CHECK
主婦の友社 〈1430円〉

https://nakano-kinoko.comなかのきのこ新聞

バックナンバーはWEBでご覧いただけます

『なかのきのこ新聞』WEB 版では、産地
情報をはじめ、きのこの健康・栄養情報
やレシピ特集などを随時更新。毎日の食
生活や健康づくりに役立つ情報をお届け
しています。

産 地 情 報・季節のレシピ発 信中！ 「なかのきのこ新 聞 」

kinoko_nakano なかのきのこ新聞SNSで最新情報をチェック！

WEB
版

採れたて！

季節ごとのおすすめレシピや健康づくり
に役立つレシピなど、さまざまなテーマ
のレシピを紹介。
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