
実は生のハナビラタケにはビタミンDは含まれていま
せん。日光に当てることでその量が増えていくため、
時間に余裕があれば調理する前に直射日光にあてましょ
う。あらかじめ紫外線にあてられたものや乾燥タイプ
もおすすめ。ほかのきのこと同じようにさまざまな料
理に使えます。

ハナビラタケを食べて免疫機能をととのえよう

炒め物やお味噌
汁に！

やみつきになる
歯ごたえ

詳しくは

〈もりのわ〉の
オンラインストアへ。

ハナビラタケは通販が便利！
　ほかのきのこに比べると流通量が少な
いハナビラタケは、近所のスーパーに売っ
ていないことも多々あります。そんなとき
はネット通販がおすすめ。生の株はもちろ
ん、ビタミンDが含有された乾燥タイプも
料理に使いやすくて便利です。

栄
養
価
に
優
れ
た
幻
の
き
の
こ

も
っ
と
知
り
た
い

ハ
ナ
ビ
ラ
タ
ケ
の
こ
と

市
場
へ
の
流
通
量
が
少
な
く
、

か
つ
て
は
“
幻
の
き
の
こ
”
と
呼
ば
れ
て
い
た「
ハ
ナ
ビ
ラ
タ
ケ
」。

最
近
で
は
ネ
ッ
ト
通
販
で
も
購
入
で
き
た
り
と
身
近
に
な
り
つ
つ
あ
り
ま
す
が
、

ま
だ
ま
だ
そ
の
魅
力
を
知
ら
な
い
人
が
多
い
の
も
事
実
。

そ
こ
で
今
回
は
ハ
ナ
ビ
ラ
タ
ケ
の
優
れ
た
栄
養
面
に
フ
ォ
ー
カ
ス
し
、

ア
ク
ア
メ
デ
ィ
カ
ル
ク
リ
ニ
ッ
ク
院
長
の
石
黒
伸
先
生
に
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。
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ビ
タ
ミ
ン
D
は
ど
の
よ
う
な
働
き
を
し
て
い

る
の
で
し
ょ
う
か
？

　
腸
内
で
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
を
助
け
、
骨

作
り
に
役
立
つ
も
の
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
を

持
た
れ
て
い
る
方
が
多
い
で
す
が
、ビ
タ
ミ

ン
D
の
働
き
は
多
岐
に
渡
り
ま
す
。
中
で
も

重
要
な
の
は「
マ
ク
ロ
フ
ァ
ー
ジ
」
な
ど
の

免
疫
細
胞
を
活
性
化
さ
せ
る
作
用
。
マ
ク
ロ

フ
ァ
ー
ジ
は
口
や
鼻
の
粘
膜
か
ら
侵
入
し
て

き
た
ウ
イ
ル
ス
や
バ
ク
テ
リ
ア
を
食
べ
て
死

滅
さ
せ
て
く
れ
る
も
の
で
す
が
、彼
ら
が
し
っ

か
り
働
く
よ
う
に
指
示
を
出
し
て
い
る
の
が

ビ
タ
ミ
ン
D
な
の
で
す
。

免
疫
細
胞
に
は
前
線
で
戦
う
マ
ク
ロ

フ
ァ
ー
ジ
の
ほ
か
に
も
、ウ
イ
ル
ス
の
抗
体

を
作
り
出
し
て
遠
隔
攻
撃
す
る「
B
細
胞
」、

ウ
イ
ル
ス
を
連
行
し
て
除
去
す
る「
T
細
胞
」

な
ど
が
あ
る
の
で
す
が
、彼
ら
が
互
い
に
攻

撃
の
リ
ズ
ム
を
取
り
連
携
で
き
る
よ
う
に
信

号
を
送
っ
て
い
る「
サ
イ
ト
カ
イ
ン
」
と
い

う
物
質
が
あ
り
ま
す
。
パ
ン
デ
ミ
ッ
ク
の
時

に
は
、新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
に
よ
っ

て
こ
の
サ
イ
ト
カ
イ
ン
が
暴
走
し
、免
疫
が

う
ま
く
機
能
し
な
く
な
る
状
態「
サ
イ
ト
カ

イ
ン
ス
ト
ー
ム
」を
起
こ
し
て
し
ま
う
人
が

多
く
話
題
に
も
な
り
ま
し
た
が
、サ
イ
ト
カ

イ
ン
ス
ト
ー
ム
が
起
き
る
原
因
も
ビ
タ
ミ

ン
D
の
欠
乏
だ
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

一
つ
知
っ
て
お
い
て
い
た
だ
き
た
い
の

は
、免
疫
細
胞
は
粘
膜
が
潤
っ
て
い
な
け
れ

ば
自
由
に
動
け
な
い
と
い
う
こ
と
で
す
。
現

代
人
の
多
く
は
水
分
が
足
り
て
い
ま
せ
ん
が
、

そ
ん
な
状
態
で
は
い
く
ら
ビ
タ
ミ
ン
D
が

指
示
を
出
し
て
も
マ
ク
ロ
フ
ァ
ー
ジ
た
ち

は
動
け
な
い
の
で
、ま
ず
は
水
を
飲
む
こ
と

が
大
切
で
す
。
水
分
と
ビ
タ
ミ
ン
D
が
し
っ

か
り
摂
れ
て
い
れ
ば
風
邪
を
引
く
こ
と
も

な
い
は
ず
。
そ
れ
が
本
来
人
間
に
備
わ
っ
て

い
る
免
疫
で
す
。

免
疫
の
調
整
役
の
よ
う
な
存
在
な
の
で
す
ね
。

　
ほ
か
に
も
、
病
原
菌
や
ウ
イ
ル
ス
を
捕
獲

し
て
手
錠
を
か
け
る
よ
う
な
働
き
や
殺
菌
作

用
の
あ
る「
α
デ
ィ
フ
ェ
ン
シ
ン
」や「
カ
テ

リ
シ
ジ
ン
」な
ど
の「
抗
菌
ペ
プ
チ
ド
」の
産

生
に
も
ビ
タ
ミ
ン
D
は
深
く
関
わ
っ
て
い
ま

す
。
さ
ら
に
最
近
で
は
認
知
症
の
症
状
の
あ

る
人
の
多
く
が
ビ
タ
ミ
ン
D
を
欠
乏
し
て
い

る
こ
と
も
わ
か
っ
て
き
て
い
て
、脳
機
能
に

働
き
か
け
る
作
用
も
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。

し
か
し
現
代
の
日
本
人
は
9
割
が
ビ
タ
ミ
ン

D
を
欠
乏
し
て
い
る
と
も
い
わ
れ
て
お
り
、

ビ
タ
ミ
ン
B
や
C
に
比
べ
る
と
意
識
的
に

摂
っ
て
い
る
人
が
少
な
い
の
が
現
実
で
す
。

免
疫
と
脳
は
健
康
の
要
。
ビ
タ
ミ
ン
D
は
私

た
ち
が
人
間
ら
し
い
状
態
を
維
持
す
る
た
め

に
は
欠
か
せ
な
い
栄
養
素
の
一
つ
で
す
。

β
ー

グ
ル
カ
ン
は
き
の
こ
類
に
含
ま
れ
て
い

る
イ
メ
ー
ジ
が
あ
る
一
方
で
、ど
う
い
う
も

の
な
の
か
知
ら
な
い
方
も
ま
だ
多
い
の
で
は

な
い
か
と
思
い
ま
す
。

　
β
ー

グ
ル
カ
ン
は
い
わ
ゆ
る
き
の
こ
の
菌

や
カ
ビ
、菌
糸
な
ど
の
細
胞
膜
を
作
っ
て
い

る
食
物
繊
維
の
一
種
で
す
。
構
造
を
み
て
み

る
と
ブ
ド
ウ
糖
が
連
な
っ
て
膜
を
作
っ
て
い

る
の
で
す
が
、こ
れ
は
胃
酸
で
は
分
解
で
き

な
い
の
で
体
に
消
化
吸
収
さ
れ
ま
せ
ん
。
そ

の
た
め
腸
で
細
菌
の
餌
と
な
る
わ
け
で
す
が
、
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ビタミンDはほかのきのこ類にも含まれますが、
UVに当てたときのその数値の増加量はハナビラタ
ケが圧倒的！

そ
の
と
き
に
生
成
さ
れ
る
物
質
が
信
号
と
な

り
マ
ク
ロ
フ
ァ
ー
ジ
な
ど
の
免
疫
細
胞
を
活

性
化
さ
せ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
さ

ら
に
は
、β
ー

グ
ル
カ
ン
に
よ
っ
て
腸
内
の

免
疫
細
胞
が
活
性
化
す
る
と
、
ガ
ン
を
攻
撃

す
る
細
胞
に
ま
で
伝
播
し
、
抗
癌
作
用
に
も

つ
な
が
る
の
で
は
な
い
か
と
い
う
こ
と
も
研

究
さ
れ
て
い
ま
す
。

実
は
ハ
ナ
ビ
ラ
タ
ケ
に
は「
ハ
ナ
ビ
ラ
タ

ケ
リ
ド
」と
い
う
特
有
の
物
質
も
含
ま
れ
て

い
ま
す
。
こ
れ
に
は
ビ
タ
ミ
ン
C
を
上
回
る

強
い
抗
酸
化
作
用
が
あ
り
、
体
内
の
活
性
酸

素
を
除
去
し
て
く
れ
る
も
の
で
す
。
老
化
の

予
防
に
つ
な
が
っ
た
り
、腸
内
や
関
節
の
炎

症
を
抑
制
す
る
作
用
も
期
待
で
き
ま
す
。
ビ

タ
ミ
ン
D
や
β
ー

グ
ル
カ
ン
は
他
の
き
の
こ

で
も
摂
取
す
る
こ
と
は
可
能
で
は
あ
り
ま
す

が
、こ
の
ハ
ナ
ビ
ラ
タ
ケ
リ
ド
に
関
し
て
は

ハ
ナ
ビ
ラ
タ
ケ
特
有
の
も
の
で
す
の
で
、そ

こ
に
も
注
目
し
て
い
ま
す
。

UV-B蛍光管照射によるビタミンD生成量の比較
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お問い合わせ先：株式会社森の環　富山県高岡市葦附1239-55 TEL：0766-36-1810

ハナビラタケの豆知識 ①

ハナビラタケの豆知識 ②

UV-B蛍光管（23W）を各きのこ（生）に4時間、8時間、24時間照射、食品分
析センターにてビタミンDの生成量を測定。※ぶなしめじ、しいたけ、ま
いたけの0時間照射の値は「日本食品標準成分表（八訂）」から引用

きのこの細胞壁などに含まれる食物繊維の一種。

体内に侵入したウイルスを食べてくれるマクロファー

ジや、がん細胞を殺傷するキラーT細胞などの免疫細

胞に腸内で働きかけて活性化させる作用があるため、

免疫をととのえる上では摂っておきたい成分です。ほ

かにも血中のコレステロール値の上昇を抑える働き

や、腸内で善玉菌のエサとなり腸内環境を改善してく

れる効果も。

食品から摂取する以外にも日光を浴びることでも

体内で生成することのできる脂溶性のビタミン。カ

ルシウムとリンの吸収を促進し骨を丈夫にするのに

役立ったり、免疫機能を調節する働きがある以外にも、

脳の中で神経細胞の保護や増殖にも関わっているこ

とがわかってきています。現代人の多くが十分な量

を摂取できておらず、その原因の一つとして、食生活

の変化で植物由来のビタミンDが摂れていないこと

などが推察されています。
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