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道産子が大好き！な
きのこは？

　北海道では日常的に食べられてい
る「たもぎだけ」。生は鮮やかな黄色
が特徴的で、加熱すると色素が抜け
て白くなるヒラタケの一種です。産地が東北～北海道と限定され
ているため本州では馴染みが薄いのですが、味わい深いダシが出
て汁物や鍋物に最適です。また特有の成分を豊富に含み、健康
作用についても注目されているよう。自生が主ですが和寒町や愛
別町では栽培も行われています。

主な「きのこ」の
種類と特徴は？

　特集で紹介のしいたけをはじめ、店頭でよ
く見る代表的なものは９種類。ひと言で「き
のこ」と言っても、食感も味も異なるので使
い分けが楽しい食材でもあります。全国的に
は長野県と新潟県がきのこ全般の産地とし
て知られていますが、まつたけを除いた８種は
北海道でも栽培が行われています。また、マ
ッシュルームは外国産が主流でしたが、最近
は十勝産のものが多く流通されています。

一般的に知られるのは、
この９種類です

釧路地区農産SV（スーパーバイザー）

一橋 和久さん
いちはし かずひさ

帯広、旭川、札幌、北見を経て釧路地区に
来て3年目。“ご近所やさい”の生産地に足を
運び、作っている方との交流も大事にしてい
ます。実は子どもの頃、しいたけが苦手だった
のですが、この仕事に就いて、採れたてを食
べてから好きになりました。新鮮でおいしい地
域の食材を日々発掘、発信しています！

種類 収穫時期 主な産地 栽培法 注目成分 適した料理例

塩焼き、
肉詰め、
天ぷらなど

エルゴステロ
ール・エリタデ
ニンなど

原木栽培・

菌床栽培
徳島県・
北海道

通年しいたけ

しめじ

えのきだけ

なめこ

エリンギ

まいたけ

ひらたけ

マッシュ
ルーム

まつたけ

煮物、炒め
物、炊き込
みご飯など

エルゴステロ
ール・βグルカ
ンなど

原木栽培・
菌床栽培

長野県・
新潟県

通年

汁物、鍋物
など

ギャバ・エルゴ
ステロールな
ど

原木栽培・
菌床栽培

長野県・
新潟県

通年

汁物、
和え物、
鍋物など

ムチン※など原木栽培・
菌床栽培

新潟県・
長野県

通年

炒め物、
揚げ物、
パスタなど

エルゴステロ
ール・βグルカ
ンなど

菌床栽培長野県・
新潟県

通年

天ぷら、炒め
物、炊き込
みご飯など

エルゴステロ
ール・βグルカ
ンなど

原木栽培・
菌床栽培

新潟県・
静岡県

通年

鍋物、
汁物、
炒め物など

葉酸・ナイア
シンなど

原木栽培・
菌床栽培

新潟県・
茨城県

通年

オイル煮、
スープ、
サラダなど

カリウム・食
物繊維など菌床栽培千葉県・

岡山県
通年

汁物、土瓶
蒸し、炭火
焼きなど

食物繊維・カ
リウムなど天然のみ長野県・

岩手県
9～
10月頃

きのこの栽培法は？

　市販されているきのこは、自生しているものではなく栽培品が主流です。栽
培方法には天然の木に菌を植え付ける「原木栽培」と、オガクズに米糠など
の栄養源を混ぜ、菌を入れて育てる「菌床栽培」があります。原木栽培で最も
多いのはしいたけで、菌床栽培ではほとんどのきのこが栽培可能です。

原木栽培と菌床栽培があります

たもぎだけ

ぼりぼり・落葉（らくよう）きのこ

　きのこ狩り好きな方にはよく知られ
ているこのふたつ。「ぼりぼり」はナラ
タケの通称で、味噌汁や煮たものを

大根おろしで和えるのが代表的な食べ方です。
「落葉きのこ」も北海道と秋田独自の呼び方で、
学名はハナイグチと言います。ぼりぼりは主に
秋、落葉きのこは夏から秋にかけてがシーズン
で、ほとんどが自生の天然きのことなります。

番
外
編

きくらげもきのこの一種
　「海のもの」というイメージのあるきくらげですが、
きのこの一種です。天然のきくらげは、広葉樹の枯
れ木や切り株などに生えることが多く、直径2～
6cmほどに育ちます。また、通年で栽培も行われて
おり、生の状態で購入できる機会が増えています。

原木栽培 菌床栽培

方法

環境

期間

特長

しいたけの場合

ミズナラ、シイ、サクラなどの広葉樹の切り株
に、菌を直接植え付ける

250～300日は自然の中で培養し、ハウス
で発生させることが多い

菌を植えてから１年半～２年後に収穫

最も野生に近いとされる栽培法で、食味は
天然に近い

クヌギ、コナラ、クリ、ブナなど主に落葉広葉
樹のオガクズに、栄養源と菌を入れる

菌床の培養から収穫まで、温度管理した室
内で行うことが多い

培養の開始から9～10カ月後に収穫

安定して収穫でき、価格が手頃。栽培技術
の向上により食味も優れる

原木でも菌
床でも

栽培されて
います

げんぼく

きんしょう

※栽培の内容は一例です

※現在、ムチンは「動物由来の高分子糖タンパク質」（公益財団法人 腸内細菌学会用語集より）
とされています。お詫びして訂正いたします（2022年11月追記）。
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