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９月食育メモ  

保育や家庭にちょっと役に立つ 三光幼稚園・三光保育園給食室発行 

 

 

 

令和 7年９月 

 

 

 

                                    

 

 
参考文献：学校給食 

 

 

 生しいたけもかさを下にして日光に当てるとビタ

ミン D が増えます。 

ビタミンDを摂取して日光浴するとカルシウム吸

収を促進し骨を丈夫にします。 

～旬 の 食 材～

 1923 年 9 月 1 日に関東大震災が発生したことにちなみ、9 月 1 日は 

「防災の日」です。秋の台風シーズンということに加え、近年では気候変

動の影響からも豪雨が頻発し、各地で甚大な被害が相次いでいる状況で

す。日ごろから水や食料品は多めにストックしておくと安心です。 

 水や食料品は最低 3 日分、できれば 1 週間分を備えておくことが勧めら

れています。日常よく食べているものを多めに買い置きし、食べたら買い

足す「ローリングストック」で無理なく備えましょう。 

 名前の由来とされる「シイ」の木のほか、コナラやクヌギ

などの倒木や切り株に発生するきのこで、日本では古くか

ら食べられてきました。栽培が始まったのは江戸時代以降、

現在では原木栽培と菌床栽培の 2 つの方法で生産されてお

りおり、1 年を通して収穫できる菌床栽培が約 9 割を占め

ています。原木栽培は屋外で行われるため、本来の旬であ

る春と秋に収穫され、肉厚で香りがよく、天然のしいたけ

に近い味わいを楽しめますが、菌床栽培のものより価格は

高めです。しいたけは、紫外線に当たると「ビタミン D」

に変化する「エルゴステロール」という物質が含まれてお

り、乾燥させた乾しいたけはビタミン D を多く含みます。

また、乾しいたけにはうまみ成分の「グアニル酸」も豊富

で、だしの素材としても利用されます。  

 

                


