
　

全
国
第
２
位
の
「
乾
し
い
た
け
」
の
生

産
量
を
誇
る
宮
崎
県
。
平
成
30
年
次
は

４
７
７
ト
ン
を
生
産
し
た
一
方
で
、
消
費
量

は
10
年
前
と
比
べ
る
と
半
減
し
て
い
ま
す
。

　
そ
こ
で
、
し
い
た
け
の
普
及
促
進
を
図

ろ
う
と「
宮
崎
県
し
い
た
け
振
興
会
」は
、

食
育
講
座
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
活
動
を
行
っ

て
お
り
、
10
月
27
日
と
11
月
５
日
に
、
串

間
中
学
校
の
全
１
年
生
を
対
象
に
「
原
木

し
い
た
け
」の
食
育
講
座
を
行
い
ま
し
た
。

　

講
座
は
講
義
と
調
理
実
習
を
実
施
。
講

義
で
は
ま
ず
、
Ｊ
Ａ
宮
崎
経
済
連
の
職
員

が
乾
し
い
た
け
の
栄
養
成
分
や
生
産
の
流

れ
な
ど
に
つ
い
て
説
明
。
そ
の
後
、
美
郷

町
に
あ
る
乾
し
い
た
け
問
屋
「
岡
田
商
店
」

の
岡
田
光
さ
ん
が
、
商
品
に
す
る
ま
で
の

流
れ
な
ど
を
説
明
し
た
後
に
、実
際
に
パ
ッ

ク
詰
め
の
体
験
を
行
い
ま
し
た
。

　
調
理
実
習
で
は
、
地
産
地
消
を

推
進
す
る
食
育
テ
ィ
ー
チ
ャ
ー

の
武
田
郁
子
さ
ん
ら
と
一
緒
に
、

し
い
た
け
の
だ
し
汁
を
使
っ
た
、

苦
手
な
人
で
も
お
い
し
く
食
べ

ら
れ
る
料
理
に
挑
戦
し
ま
し
た
。

　

そ
の
後
実
際
に
試
食
し
「
お

い
し
い
！
」
と
の
声
が
多
く
聞

こ
え
て
お
り
、
生
徒
は
今
回
の

講
座
を
通
じ
て
、
乾
し
い
た
け

の
お
い
し
さ
を
実
感
し
て
い
ま

し
た
。

　

串
間
中
学
校
１
年
生

の
森
羚れ

い
良ら

さ
ん
は
「
も

と
も
と
し
い
た
け
は
苦

手
だ
っ
た
け
ど
お
い
し
く
食
べ

ら
れ
た
。
こ
れ
か
ら
は
た
く
さ

ん
し
い
た
け
を
食
べ
て
丈
夫
な

体
を
作
っ
て
い
き
た
い
」
と
笑

顔
で
話
し
て
い
ま
し
た
。

などなど。

乾
し
い
た
け
の

栄
養
に
つ
い
て

　
し
い
た
け
に
は
、
子
ど
も
か

ら
お
年
寄
り
ま
で
さ
ま
ざ
ま
な

人
に
必
要
な
栄
養
が
た
く
さ
ん

含
ま
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
し

い
た
け
は
生
で
食
べ
る
よ
り

も
、
乾
燥
さ
せ
る
こ
と
で
う
ま

味
も
栄
養
も
ア
ッ
プ
。
乾
し
い

た
け
は
、
な
ん
と
！
生
し
い
た

け
の
約
３
～
30
倍
の
栄
養
が
含

ま
れ
て
い
ま
す
。
で
は
、
具
体

的
に
私
た
ち
の
健
康
に
ど
の
よ

う
な
効
果
を
も
た
ら
す
の
で

し
ょ
う
か
？

宮崎県の生産量
第2位

（477トン）

全国
2,635トン

乾しいたけの生産量

（参考）平成30年次特用林産物の現状と統計

串間市は
うち２トンを
生産

■作り方
①�乾しいたけを水につけて戻す（肉
厚のものは約半日～１日、薄いも
のは約４～５時間が目安。戻し汁
は捨てない）

②�タマネギ、ニンジン、ピーマンを
みじん切りにし
て、鶏ミンチ、
片栗粉、塩こ
しょうと切った
材料を混ぜる

③�戻したしいたけに②を詰める

④�鍋にしいたけの戻し汁としょうゆ
を入れ、③をしいたけ側を下にし
て入れてフタを
する。煮立った
らひっくり返し
て５分煮たら�
完成

■材料（２人分）
しいたけ………………… ６枚
タマネギ………………… 60ｇ
ニンジン………………… 48ｇ
ピーマン………………… 18ｇ
鶏ミンチ……………… 120ｇ
塩こしょう……………… 少々
片栗粉…………………… ６ｇ
しょうゆ…………………30cc
しいたけ汁…………… 360cc

～乾しいたけの
味煮～

①骨を丈夫にする
　骨や歯を丈夫にしてくれる働
きとともに、カルシウムの吸収を
高める効果を持つビタミンＤが
たっぷり（生しいたけの約９倍）

②�コレステロール
を下げる

　乾しいたけに含まれるエリタ
デニンが、コレステロールを体
外に排出

③�便秘予防＆ 
美肌効果

　食物繊維やビタミンＢが豊富
（食物繊維は生しいたけの約10倍）

④�ダイエットに 
効果的

　低カロリーでビタミン・�
ミネラルが豊富

⑤�ガンへの 
免疫力を高める

　しいたけに含まれるレンチナ
ンは、抗腫瘍効果（がん細胞増
殖の抑制）が認められている

～栄養満点で健康に良い乾しいたけ～

乾しいたけを
もっと食べよう！

皆さんもぜひ栄養たっぷりの乾しいたけを食べましょう！

大きさや
形を見ながら
パック詰め

外装に
シール貼り

1

2

3シール機で
密封処理

調理実習で作ったかんたんレシピ！ 
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