
『椎茸スープ』

　椎茸に含まれるエリタデニンという成分に、血中の悪玉コレステ
ロールを低下させる働きがあることはよく知られています。そのた
め、食べ過ぎによる風邪からくる高熱や高血圧、脂肪肝、動脈硬化な
どには椎茸スープが有効です。とくに幼児の高熱は、食べ過ぎによる
風邪からくるものが多いので、手とお腹を触って「冷え」がなければ、年
齢に応じて椎茸スープの量を調節して飲用させます。

　また、肉類や油物の過食により、蕁麻疹が出たり、アトピー性皮膚炎を起
こしている場合は、椎茸スープを用いることで痒みや症状が緩和されます。

　 その他、椎茸のRNAや多糖体レンチナンが、抗ウイルス作用のあるインターフェロン産
生を促すため、ウイルス性の疾患にも有効です。さらに、生椎茸のエルゴステロールという成分は、紫外線により
ビタミンDに変化します。カルシウムの骨への沈着を促進させるビタミンDの効力を期待するときは、天日乾燥さ
せた干し椎茸を選びましょう。ただし、椎茸は極陰性なため、陰性な方が連日のように摂っているとますます身体
が冷えるので、摂り過ぎには気をつけてください。

食物による

手当て法
 vol.9

干し椎茸…2枚

水…300cc
醤油…小さじ1杯

1

Point

水に干し椎茸を入れ、水の量が200ccほどになる
まで煮詰める。

干し椎茸は天日乾燥させた「冬茹（どんこ）」が理想的です。
＊冬茹とは、晩冬から初春の気温の低い時期にゆっくり
育ち、傘が開く前に収穫された肉厚のある椎茸です。

2

Point

仕上げに醤油を小さじ一杯加えて、飲用する。

陽性体質の方は醤油の量を少なめに、陰性体質の方は醤
油の量を多めにしますが、基本的には飲んで『おいしい』
と感じる程度で結構です。また、椎茸スープに使ったあ
との椎茸は、佃煮などにしてお召し上がりください。

用意するもの

［効能］　
風邪による高熱、高血圧、脂肪肝、動脈硬化、蕁麻疹など

乾燥機で機械乾燥した干し椎茸は、天日で再度乾燥させることで、ビタミンDの含有量が増えます。30分～1時
間程度の天日乾燥で、ビタミンDの含有量が10倍ほどになると言われています。椎茸を裏返して日光に当てる方
がより効果的ということです。

＊機械乾燥させた干し椎茸を用いる場合

☆椎茸スープの裏技


