
　

　

食 育 だ よ り
2020年 10月

季節の食材『 きのこ 』

きのこを水で洗うと食感が悪くなり、香りと風味が損なわれてしまいます。気に

なる汚れがある場合は清潔な布巾やキッチンペーパーで拭き取って使用しましょう。

きのこは湿気に弱いのでラップなどで包み密閉して野菜室で保存します。3日以内に食べ
きれない場合は小さめに切って密閉袋に入れて、冷凍保存しましょう。(保存期間は１カ月
程）冷凍したきのこを使用する際は解凍してから使用すると旨味が細胞内の水と一緒に溶け
だしてしまうため凍ったままスープや炒め物、煮物に加えましょう。

うま味たっぷりで栄養豊富な「きのこ」。香りや食感がよく、炒め物や煮物、

鍋物など様々な料理で楽しめます♪

「きのこ」は洗う？

どうやって保存するの？

（出典： 高橋書店 からだにおいしい野菜の便利帳 ）

　


