
簡単にできます。 

ご飯やうどん・そばな

どにかけても美味し

く、栄養満点ですよ。 

 

 

 

 

 

 

       

 

 

近頃何かと話題の「腸」ですが、風邪と腸の思わぬ関係が注目されています。 

腸は栄養を吸収するだけではなく、人のからだの 6 割もの免疫細胞が存在することが分か

っていて、腸を健康に保つことで免疫力がアップし、外から入ってくる病原菌やウイルス

に対する抵抗力が増すということです。 

腸内には 1,000 種類、100 兆個ともいわれる腸内細菌が生息しているといわれ、善玉菌・

悪玉菌・日和見菌といった種類があり、この腸内細菌のバランスが腸内環境の良し悪しに

影響を与えます。 

 そこで、善玉菌を届ける食材と増やす食材でダブルサポートできる【五目温やっこ】

とレンチンするだけで腸を整えて免疫力を上げる常備菜【ミックスきのこ酢】のレ

シピを紹介します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 6 年 12 月 2 日発行 

身 延 山大 学医 務 室 

今年は猛暑日が多く、富士山の初冠雪も

130 年前に統計を取り始めてから最も遅

い観測でしたが、最近は日増しに寒くな

っていますので、暖かくして過ごしまし

ょう。 

材料（2 人分） 

 

油揚げ   1 枚 

キムチ   50g 

豆腐    ½丁 

ひきわり納豆 1 パック 

温泉卵   1 ケ（市販） 

しょうゆ  少々 

ごま油   少々 

白ゴマ   少々 

1 人分 166ｋcal 

作り方 

① 油揚げは両面を網で焼き、1 ㎝角に切る。 

② 豆腐を 2 ㎝角に切って器に盛り、キムチ、油揚げ、

ひきわり納豆、温泉卵を盛り合わせる。 

③ しょうゆ、ごま油、白ごまをかけ混ぜていただく。 

 

ネギやにんにく、ショウガ、鰹節等をトッピングする

と、味にバリエーションが出ます。 



 

納豆・キムチ 

 

大豆・豆類  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ミックスきのこ酢は、ふたをして冷蔵庫で１週間ほど保存可能なので、 

作り置きして毎日食べるのがおすすめです。 

 

 

 

 

 

納豆菌・乳酸菌が含まれ、腸にとって有益な菌を直接届け

る効果がある。 

食物繊維やオリゴ糖が含まれ、善玉菌を増やすのを助け

る。 

ミックスきのこ酢 

作りやすい分量 

＊マイタケ    ２００g（2 パック） 

＊エノキ     １８０g（1 パック） 

＊オリーブオイル 小さじ 2 

  酢・水    各１/２カップ 

Ａ 砂糖     大さじ 1   全量 

  塩      小さじ 1  161ｋcal 

作り方 

① マイタケは小房に分け、エノキは根元を除き長さを半分に切って粗くほぐ

す。 

② 耐熱容器に①を入れ、オリーブ油を回しかけて混ぜる。ラップをふんわり

とかけ電子レンジ６００W で２分加熱する。A を加えて混ぜ、ラップをふ

んわりかけてさらに、電子レンジ６００W で４～５分加熱し、取り出した

ら全体をよく混ぜる。 

ア
レ
ン
ジ
メ
ニ
ュ
ー 

ポテトサラダ（市販のものでもよい）に汁気を

切った同量の「ミックスきのこ酢」を加える。 

 

 

きゅうりを塩もみして、汁気を切った「ミック

スきのこ酢」を加える。 

 

   （出典・参照 サワイ製薬健康教室） 

きのこ類は免疫力を高める食物繊維『βグルカ

ン』が豊富なので、腸内環境を整え、腸の蠕動（収

縮）運動を促してくれます。 


