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（解答一例）

シイタケ（椎茸）は、栽培している環境や条件により、栄養成分

（機能成分）の種類や含有量等が大きく異なるが、一般的には、

ミネラルや各種ビタミン類を多く含むほか、グアニル酸、エルゴ

ステロール、β－グルカン、エリタデニンなどの機能成分が含ま

れる。以下、個別に説明する。

（１）シイタケの独特の旨み成分は「グアニル酸」に由来する。

このグアニル酸による旨味は、シイタケ（椎茸）を乾燥させたり

（干したり）、加熱することで強くなる。

（２）シイタケを日光に当てると、含まれる「エルゴステロール」

がビタミンＤに変わる。ビタミンＤは、カルシウムを腸から吸収

し、骨にカルシウムを吸着させるなど、体内でのカルシウム代謝

に大きな役割を果たしている。これにより、体内のカルシウム量

を調整して骨粗しょう症を食い止めることができる。

（３）また、シイタケに含まれる「β－グルカン」は胃の中で水

分を吸収して膨張し、小腸内での吸収を遅らせ、消化管ホルモン

を分泌させる。大腸では善玉腸内細菌のエサとなり、腸内環境を

整えてデトックス効果が期待できる。
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（４）さらに、シイタケに含まれる「エリタデニン」は血中コレ

ステロール値を下げる。すなわち、血液中における悪玉コレステ

ロール値（ LDL）を下げ、善玉コレステロール値（ HDL）を高め、

これにより総コレステロール（ＴＣ）値を下げる。
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