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し
め
じ
食

な
め
が
た
を

べ
よ
う

おいしく食べよう！チャレンジクッキング

　
「
香
り
松
茸
、
味
し
め
じ
」
と
い
わ
れ
る
く

ら
い
味
の
良
い
「
し
め
じ
」。

　

今
回
は
、
三
和
地
区
で
き
の
こ
園
を
営
む

小
嶋
得
男
さ
ん
ご
家
族
を
訪
ね
ま
し
た
。

　

店
頭
で
は
パ
ッ
ク
詰
め
さ
れ
て
販
売
さ
れ
て

い
る
し
め
じ
。
ま
ず
は
、
栽
培
方
法
に
つ
い
て

お
聞
き
し
ま
し
た
。

　
「
お
が
く
ず
、
米
ぬ
か
、
麬
（
ふ
す
ま
）、

お
か
ら
等
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
配
合
し
た
も
の
に

水
分
と
栄
養
分
を
足
し
、
ミ
キ
サ
ー
で
混
ぜ

合
わ
せ
て
瓶
に
詰
め
ま
す
。
そ
の
瓶
ご
と
熱

で
完
全
に
殺
菌
し
た
あ
と
冷
や
し
ま
す
。
そ

こ
に
、
し
め
じ
の
菌
を
植
え
付
け
、
温
度
と

○作り方

①野菜類、ベーコンは一口大に切る。
②鍋に水、洋風だしの素、じゃがいも・玉ねぎ・　
　にんじんを入れ、火が通るまで煮る。
③しめじ、キャベツ、チンゲンサイ、ベーコンを入れ、
　火が通ったら、塩・こしょう・しょう油で味を整える。

【１人分栄養量】エネルギー 82kcal たんぱく質 3g 
脂質 2.6g 食塩相当量 0.9g野菜スープ

○材料（２人分 )
・しめじ　　　20g
・じゃがいも　80g
・玉ねぎ　　　20g
・にんじん　　20g
・キャベツ　　70g
・チンゲンサイ　25g
・ベーコン　　20g
・洋風だしの素　0.7g
・水　　　　220cc
・塩　　　　少々
・こしょう　少々
・しょう油　少々

湿
度
が
管
理
さ
れ
た
培
養
室
で
約
３
カ
月
培

養
し
ま
す
。
表
面
の
菌
を
掻か

き
、
栽
培
室
に

移
動
し
、約
3
週
間
で
収
穫
。
パ
ッ
ク
詰
め
し
、

出
荷
と
な
り
ま
す
」

　

こ
の
よ
う
に
、
収
穫
す
る
ま
で
約
４
カ
月

を
要
す
る
し
め
じ
。
き
の
こ
類
の
中
で
最
も

時
間
が
か
か
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
出
荷
す

る
４
カ
月
先
を
見
越
し
て
の
栽
培
管
理
が
苦

労
す
る
と
お
話
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
時
期
に

よ
っ
て
水
分
や
栄
養
分
を
調
整
し
、
光
や
温

度
・
湿
度
、
衛
生
管
理
に
気
を
配
り
ま
す
。

　

小
嶋
さ
ん
が
栽
培
し
て
い
る
し
め
じ
は
『
ぶ

な
し
め
じ
』
と
い
う
種
類
で
、
料
理
の
用
途

が
広
く
、
歯
ご
た
え
と
、
シ
ャ
キ
ッ
と
し
た
食

感
が
特
徴
で
す
。

　
「
し
め
じ
は
、
味
噌
汁
の
具
に
す
る
と
お
い

し
い
で
す
。
食
感
が
残
る
く
ら
い
に
火
を
通

し
て
食
べ
る
の
が
お
す
す
め
。
し
め
じ
・
え
の

き
・
玉
ね
ぎ
な
ど
に
、
塩
・こ
し
ょ
う
、
バ
タ
ー

を
載
せ
た
ホ
イ
ル
焼
き
も
お
い
し
い
で
す
よ
」

と
息
子
の
賢
さ
ん
。

　

小
嶋
さ
ん
の
し
め
じ
は
、
農
協
を
通
し
て

市
内
の
直
売
所
や
首
都
圏
で
販
売
さ
れ
て
い

る
ほ
か
、
市
内
の
学
校
給
食
に
も
使
わ
れ
て

い
ま
す
。

　

最
後
に
賢
さ
ん
か
ら
一
言
い
た
だ
き
ま
し

た
。

　
「
安
心
・
安
全
な
し
め
じ
を
お
届
け
し
た
い

と
い
う
気
持
ち
で
栽
培
し
て
い
ま
す
。
栄
養

分
が
豊
富
に
含
ま
れ
た
し
め
じ
を
、
皆
さ
ん

も
た
く
さ
ん
食
べ
て
く
だ
さ
い
ね
」

栽培室で収穫を待つしめじ

小嶋きのこ園を営む小嶋得男さん親子

しめじは小分けにして冷凍保存ができます。
調理するときには、凍ったまま使えます。

培養室に高く積まれたしめじの瓶


