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「信州中野いきいき館」人気みやげ！

なかのきのこ新聞は、きのこの一大産地・長野県中野市の産地ときの
この魅力をお届けする〈きのこのポータルメディア〉です。年4回の
新聞発行のほか、WEB版やSNSでは、本紙で紹介しきれなかった情
報をはじめ、レシピ特集やお役立ち情報を随時更新中です。新聞の
バックナンバーもご覧いただけます。

@kinoko_nakano なかのきのこ新聞

こちらのQRコードからアクセス▼

産地の菌況情報を発信「WEB版なかのきのこ新聞」
バックナンバーも公開中！

パッと見て
簡単に作れ

る“きのこのツマミ食い！ちゃ
ちゃっと菌ツマ”レシピを配
信中。

TikTokでチェック！
簡単ツマミ「菌ツマ」

きのこレシピ専用サイト
「なかのきのこレシピ」

毎週金曜更新！「きのこレシピチャンネル」

なかのきのこ新聞

https://nakano-kinoko.com/

検索

きのこを使った時短・
簡単おかずをはじめ、
おつまみやおもてな
し料理まで多彩なレ
シピをわかりやすい
動画で配信中。

ごはんものにメインおかず、
常備菜、汁物、鍋などなど

200 点 以 上 の
レシピを紹介。

きのこレシピチャンネル 検索

◀こちらの
　QRコードから
　アクセス

◀こちらのQRコード
　からアクセス

人気の動画コンテンツ
チャンネル登録お願いします！

春のゆらぎを整える
「きのこ×GABA」のすすめ
春のゆらぎを整える

「きのこ×GABA」のすすめ
～新生活の緊張をほどく、えのきたけパワー～～新生活の緊張をほどく、えのきたけパワー～

きのこのあんかけ揚げ出し豆腐

チャンネル登録者数2 万人突破！

「炒める・煮る・漬ける・和える」一本で何役もこなしてくれる手軽さが支持され、地元の  
方はもちろん、観光客のリピーターも多数。きのこはもちろん、肉や野菜とも相性抜群で、
「今日は何に使おう？」と考える時間まで楽しくなるのが、“たれ”調味料の魅力です。

寒仕込み・杉桶熟成の丸大豆醤油に“えのき氷”を合
わせた、旨み豊かな酢醤油。さっぱりとした味わい
の中にえのきのやさしいうま味が広がり、かけるだ
けで後味が軽やかに。いつもの料理をぐっと上品に
仕上げます。

信州味噌のコクと本醸造醤油の深み、おろしにんに
くの香りが食欲をそそる特製だれです。焼き肉や焼
き鳥はもちろん、ステーキやハンバーグ、野菜炒め
までこれ一本で味が決まります。忙しい日でも手軽
に満足感のある一皿に！

▲レシピはこちら

きのこに含まれるビタミンB群と、豆腐の植物性たんぱく質を組み合わせた
一品。疲れやすい時期の食事に、うれしい栄養がとれます。

GABA＋栄養ポイント

新鮮なきのこのおいしさを
引き立てる“たれ”調味料。
お気に入りの一本を見つけてね！

中野市の新鮮なきのこや農産物が買える直売所信
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【GABAとは】
GABA（γ-アミノ酪酸）は、天然食品に広く含まれるアミノ酸の一種で、体内では神経機能を整える
働きを持つ成分です。そのため、ストレスの緩和やリラックス効果が期待されており、睡眠の質の
向上、疲労感の軽減、血圧の低下などに関する研究があります。また、肌の健康維持に役立つ可能性
も示唆されています。

【えのきたけにはGABAが豊富】
GABAはきのこ類にも含まれており、中でも豊富なのがえのきたけ。えのきたけに含まれるGABA
には、神経の興奮を抑え、リラックスをサポートする可能性があることが研究で報告されています。

きのこのリラックス効果

 JA中野市のえのきたけは、機能性表示食品

（※）として商品化されています。

 その名も「えのたんGABA」。

※「機能性表示食品」とは、事業者の責任

において、科学的根拠に基づいた機能性

を表示した食品のこと。機能性の根拠

や安全性に関する情報などを消費者庁

に提出し受理されることで、機能性の

表示をすることができるものです。

信州中野いきいき館 中野市大字吉田519　Tel. 0269-26-1186　営業時間：9:00-18:00　定休日：元日
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きのことわかめのごまポン酢

▲レシピはこちら

きのこに含まれるミネラルと、わかめのヨウ素を一緒にとれる小鉢。
ごまの脂質が加わることで、さっぱりしつつコクのある味わいに。
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エノキっ酢  220g 440円（税込） 味噌にんにくおろしたれ  240g  620円（税込）

GABA＋栄養ポイント

パッと見て
簡単に作れ

る“きのこのツマミ食い！ち
ちゃっと菌ツマ”レシピを配

※掲載価格は2026年3月時点の価格となります。


