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「きのこ」学習テキスト 対象学年：小学4～ 6年　1時間

きのこは世
せ

界
かい

中
じゅう

に1万
まん

種
しゅ

類
るい

以
い

上
じょう

もあり、日
に

本
ほん

にはそのうちの４千
せん

種
しゅ

類
るい

のきのこがあると

言
い

われています。きのこがみなさんの体
からだ

にどう役
やく

立
だ

つのか、

きのこの栄
えい

養
よう

を楽
たの

しく学
まな

びましょう。

年 組 名前

1.  きのこは野
や

菜
さい

じゃないって知
し

ってた？

2.  きのこと腸
ちょう

の関
かん

係
けい

は？

3.  きのこにはどんな栄
えい

養
よう

があるの？

4.  きのこの効
こう

果
か

的
てき

な食
た

べ方
かた

を知
し

ろう
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知
し

っている「きのこ」の名
な

前
まえ

を書
か

きましょう。
きのこは何

なん

の仲
なか

間
ま

ですか。うすい字
じ

をなぞりましょう。

きのこと植
しょく

物
ぶつ

を比
くら

べました。どちらがきのこで、
どちらが植

しょく

物
ぶつ

でしょうか。（　　）に書
か

きましょう。

増
ふ

え方
かた

種
たね

で増
ふ

える

(　　　　　　　） (　　　　　　　）

咲
さ

く

水
みず

、光
ひかり

、空
くう

気
き

胞
ほう

子
し

で増
ふ

える

咲
さ

かない

土
つち

や木
き

からもらう

花
はな

栄
えい

養
よう

きのこは植
しょく

物
ぶつ

ではなく、みそやしょうゆを作
つく

るこうじ菌
きん

などと同
おな

じ菌
きん

類
るい

の仲
なか

間
ま

です。他
ほか

にも納
なっ

豆
とう

、キムチなど食
た

べられる体
からだ

に良
よ

い菌
きん

食
しょく

材
ざい

があります。

回答2　左：植物　右：きのこ

きのこは( 菌
き ん

 類
る い

 )の仲
な か

間
ま

である。



3

きのこや植
しょく

物
ぶつ

はどのように増
ふ

えますか。
線
せん

でつなぎましょう。

きのこの体
からだ

は菌
きん

糸
し

でできていて、胞
ほう

子
し

で増
ふ

えます。植
しょく

物
ぶつ

は主
おも

に種
しゅ

子
し

で増
ふ

えます。きのこを顕
けん

微
び

鏡
きょう

で大
おお

きくして見
み

ると細
ほそ

い糸
いと

のようなも

の（菌
きん

糸
し

）がたくさん集
あつ

まって、絡
から

みあってい

ます。

きのこのからだは100%「菌
きん

」で
できていて、すべて食

た

べられます。

「子
し

 実
じ つ

 体
た い

 の 話
はなし

 」
みんながきのこと呼

よ

んでいるのは「子
し

実
じつ

体
たい

」

という部
ぶ

分
ぶん

。ここで仲
なか

間
ま

を増
ふ

やす役
やく

割
わり

のある

胞
ほう

子
し

をつくって飛
と

ばしています。

回答3　①ーイ　②ーア
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腸
ちょう

は別
べつ

名
めい

なんと呼
よ

ばれていますか？
うすい字

じ

をなぞりましょう。

腸
ちょう

の働
はたら

きが正
せい

常
じょう

だとどうなりますか？
うすい字

じ

をなぞりましょう。

腸
ちょう

と脳
のう

は自
じ

律
りつ

神
しん

経
けい

で密
みっ

接
せつ

につながっています。腸
ちょう

をキレイに整
ととの

えること

が脳
のう

や心
こころ

の健
けん

康
こう

に影
えい

響
きょう

します。

健
けん

康
こう

の要
かなめ

となる腸
ちょう

を整
ととの

えることでみんなの体
からだ

全
ぜん

体
たい

に良
よ

いことがあります。

腸
ちょう

は( 第
だ い

二
に

の脳
の う

 )と
言
い

われている。

❶ 栄
え い

養
よ う

素
そ

の( 吸
きゅ う

収
しゅ う

率
り つ

 )がアップする。

❷ 老
ろ う

廃
は い

物
ぶ つ

を( 排
は い

出
しゅつ

 )する。

❸ 体
からだ

の( 抵
て い

抗
こ う

力
りょく

 )がアップする。 

❹ 勉
べ ん

強
きょう

などの( やる気
き

 )が出
で

る！
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腸
ちょう

の中
なか

にはどんな菌
きん

がいますか？
うすい字

じ

をなぞりましょう。

腸
ちょう

には500種
しゅ

類
るい

、100兆
ちょう

個
こ

以
い

上
じょう

、1.5kgもの 腸
ちょう

内
ない

細
さい

菌
きん

か 存゙
そん

在
ざい

しています。その

バランスを善
ぜん

玉
だま

菌
きん

：悪
あく

玉
だま

菌
きん

：日
ひ

和
より

見
み

菌
きん

＝２：１：７に保
たも

つのが健
けん

康
こう

の秘
ひ

訣
けつ

です。

❶ 体
からだ

の中
な か

には、( 3つ )の菌
き ん

がいます。

❸ その理
り

想
そ う

的
て き

な腸
ちょう

内
な い

バランスは、

　    善
ぜ ん

玉
だ ま

菌
き ん

  ：　　　悪
あ く

玉
だ ま

菌
き ん

　：　　　日
ひ

和
よ り

見
み

菌
き ん

　   ( ２ )　：　　　 ( 1 ) 　：　  　　 ( 7 )　   　　　　　   

❹ 腸
ちょう

をキレイに整
ととの

えるために、体
からだ

に良
よ

い
　 菌

き ん

食
しょく

材
ざ い

を食
しょく

生
せ い

活
か つ

に取
と

り入
い

れることを
　 といいます。

❷ 体
からだ

に良
よ

い影
えい

響
きょう

をもたらす菌
きん

。

体
からだ

に悪
わる

い影
えい

響
きょう

をもたらす菌
きん

。

善
ぜん

玉
だま

菌
きん

と悪
あく

玉
だま

菌
きん

のどちらか多
おお

いほうの
味
み

方
かた

をする菌
きん

。

菌
き ん

 活
か つ

 

悪
あ く

玉
だ ま

菌
き ん

 

善
ぜ ん

玉
だ ま

菌
き ん

 

日
ひ

和
よ り

見
み

菌
き ん

 

今
いま

の日
に

本
ほん

人
じん

の腸
ちょう

内
ない

は食
しょく

生
せい

活
かつ

の悪
あっ

化
か

で、善
ぜん

玉
だま

菌
きん

の数
かず

が減
へ

っています。それによって腸
ちょう

の中
なか

で悪
あく

玉
だま

菌
きん

が増
ふ

え、体
からだ

を守
まも

る力
ちから

が下
さ

がり、アレルギーやウイルス、細
さい

菌
きん

性
せい

の病
びょう

気
き

が増
ふ

えているといわれて

います。また、納
なっ

豆
とう

や味
み

噌
そ

など体
からだ

に良
よ

い菌
きん

の食
た

べ物
もの

はたくさんあります

が、きのこは全
ぜん

部
ぶ

が菌
きん

でできています。きのこは食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

が豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

ま

れるので、食
た

べると腸
ちょう

の中
なか

の善
ぜん

玉
だま

菌
きん

が増
ふ

えて、健
けん

康
こう

な腸
ちょう

が作
つく

られます。
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きのこにはどんな栄
えい

養
よう

があるの？
うすい字

じ

でなぞりましょう。

きのこにはみんなの体
からだ

をつくる素
もと

と

なる三
さん

大
だい

栄
えい

養
よう

素
そ

（糖
とう

質
しつ

・タンパク質
しつ

・

脂
し

質
しつ

）を、体
からだ

の中
なか

で上
じょう

手
ず

に働
はたら

かせて

くれるビタミンやミネラルといった

「潤
じゅん

滑
か つ

栄
え い

養
よ う

素
そ

」が豊ほう富ふ に含ふくまれて
います。そのため運

うん

動
どう

能
のう

力
りょく

を高
たか

める
ことにつながります。

骨
ほね

や歯
は

を丈
じょう

夫
ぶ

にして

体
からだ

を大
おお

きくする。

成
せい

長
ちょう

ホルモンの

分
ぶん

泌
ぴつ

をうながし、

体
からだ

を大
おお

きくする。

病
びょう

気
き

に負
ま

けない

体
からだ

をつくる。

おなかの中
なか

をすっきり
させる。

勉
べん

強
きょう

をしたり、

遊
あそ

んだりする
エネルギーを
つくる。

ビタミンD 

オルニチン β
ベータ

グルカン

食
しょく

物
も つ

せんい
ビタミンB群

ぐ ん

（潤滑栄養素）
ビタミンや

ミネラルがないと
三大栄養素が
うまく働かない

きのこ
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きのこの調
ちょう

理
り

法
ほう

です。うすい字
じ

をなぞりましょう。

風
ふう

味
み

が落
お

ち、栄
えい

養
よう

が流
なが

れでてしまうから。
※衛

えい

生
せい

環
かん

境
きょう

の整
ととの

った施
し

設
せつ

で作
つく

られたものに限
かぎ

る。

生
なま

のまま食
た

べるとお腹
なか

がゆるくなる場
ば

合
あい

も
あります。

長
ちょう

時
じ

間
かん

の加
か

熱
ねつ

は、ビタミンB群
ぐん

など
の栄

えい

養
よう

が損
そこ

なわれます。

きのこは、60℃～ 70℃でうまみ
が増

ふ

えます。熱
ねっ

湯
とう

に入
い

れるのではな
く、水

みず

から煮
に

るとおいしい出
だ

汁
し

が出
で

ます。 

1種
し ゅ

類
る い

のきのこ出
だ

汁
し

　

「ブナシメジ」1パックを刻
きざ

ん

で水
みず

500mlを鍋
なべ

に入
はい

れ、水
みず

か

ら弱
よわ

火
び

で30分
ふん

煮
に

だす。

4種
し ゅ

類
る い

のきのこ出
だ

汁
し

（エリンギ・マイタケ・ブナシメジ・ブナ

ピー）を各
かく

1/4パックを刻
きざ

んで、水
みず

500ml

を鍋
なべ

に入
はい

れ、水
みず

から弱
よわ

火
び

で30分
ふん

煮
に

だす。

ざるなどでこして、きのこを取
と
り除
のぞ
き、

出
だ
汁
し
200mlに対

たい
し醤
しょう
油
ゆ
（小

こ
さじ1）を加

くわ
える。

【共
きょう

通
つう

】

洗
あ ら

わない

火
ひ

を通
と お

す

短
た ん

時
じ

間
か ん

で調
ちょう

理
り

きのこを煮
に

る
ときは水

み ず

から
煮
に

る

きのこ1種
しゅ

類
るい

と4種
しゅ

類
るい

の出
だ

汁
し

を飲
の

み比
くら

べてみよう。

1 1

2

作
つ く

り方
か た
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アンケート

このテキストを使
つか

ってみてどうでしたか。あてはまるところに○をつけてください。

（　　　）  よくわかった　　　（　　　）  少
すこ

しわかった　　　（　　　）  むずかしかった

年小学校 組 名前

応 募 用 紙




