
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

[材料] 

・スパゲティ   35ｇ 

・ベーコン    10ｇ 

・しめじ     10ｇ 

・エリンギ    10ｇ 

・えのき     10ｇ 

・たまねぎ    15ｇ 

・バター     1ｇ 

・しょうゆ    4ｇ 

・塩       0.3ｇ 

 

今月ご紹介するレシピは「きのこスパゲッティ」です！！ 

和風の味付けで残菜が全くないほど人気のメニューです♪ 

[作り方] 

① きのこを食べやすい大きさに切る。

ベーコンは千切り、たまねぎは薄く

スライスする。 

② 鍋に油を熱し、ベーコン、たまねぎ、

きのこの順で炒める。 

③ バターとしょうゆで味をつける。 

④ スパゲティをゆで、ゆであがったら

③に入れ、混ぜ合わせる。 

⑤ 塩で味を整える。 

きのこは低カロリーで栄養豊富、免疫力向上や骨・心臓の健康維持、腸内環境改善など 

多方面で体に良い影響を与えます。 

きのこに含まれるビタミンＤにはカルシウムの吸収を促進し、骨の成長や、骨粗しょう症の予

防に役立つ作用があります。また、免疫細胞を活性化させるので、風邪などの感染症予防に

も期待できます。 

種類別の特徴 

• しいたけ：ビタミン D、β-グルカン（レンチナン）が豊富で免疫力向上に効果的 

• えのきたけ：食物繊維、ビタミン B1、ナイアシンが豊富で疲労回復や腸活に有効 

• まいたけ：ビタミン D 含有量が高く、骨の健康維持に役立つ 

• なめこ：水溶性食物繊維ペクチンが豊富で便秘解消や消化器系の健康サポート 

 


