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山採りのキノコは味も香りも別格

　今やスーパーの青果コーナーに行けば、1年
365日、様々な種類の栽培キノコが手に入る時代。
そんな現代日本であえて危険を冒しながらも自然
界へ分け入り、野生環境に生えている天然キノコ
を自ら採取し、そして食べようとするのは一体な
ぜか。ただ単純においしいからですよと答えると、
知らない人は苦笑しながら言う。「それってキツイ
山登りの後に山頂で食べるカップラーメンが、家
で食べるのよりおいしく感じるアレでしょ？」と。
　いやいや、そんなことを言うそこのあなたにこ
そ是非とも食べていただきたい。そして知ってい
ただきたい。天然キノコの凄まじさ、もとい素晴
らしさを。
　数種の山採りキノコを鍋に入れ、あえて味付け
は酒・醤油・塩のみでひと煮立ち。たったそれだ
けの一杯でも一口すすればご理解いただけるはず
だ。味が違う。香りが違う。深みが違う。「なんだ
これ、本当に私が知ってるあのキノコたちなの？」
と目を丸くすることだろう。まして、それが自ら
採取したものであったなら……。山頂で食べる
カップラーメン効果も手伝って、もはや言葉にな
ど表せない旨さとなるはずだ。
　確かに自然界でのキノコ狩りには危険を伴う。
毒キノコとの誤食問題、クマやイノシシといった
危険生物との出会い、また滑落・遭難などもあり
得る世界だ。けれど、そうした危険性は様々な知

識と経験と、そしてなにより常に初心を忘れない
心構えで極力ゼロに近づけることはできる。
　人類は人種・性別問わず、みな心の奥底に狩猟
本能をもっていると思う。それが現代人であって
もだ。いや、モノと情報に満ち溢れ、指先一つの
簡単操作で部屋の前まで食べ物が届いてしまうよ
うなこの現代だからこそ、秘めた本能を解放した
がっている人が多いのではないだろうか。
　この本はそんなあなたの背中を押すために書い
た。採って楽しい＆食べておいしいキノコ狩りラ
イフ、その一助になれたならば幸いだ。

創業50年、山採りキノコ料理の店「ともん」

　「山と川の幸　郷土料理ともん」は、1976年（昭
和51年）埼玉県入間市にて開業した。初代店主・
戸門秀雄（筆者の父）は当時24歳。趣味の渓流釣
りを通じて各地を旅し、その過程で多くの名人と
知り合い、山や川の知識を授かった。父の両親は
当地で精米店と小さな定食屋を営んでいたが、家
業を継ぐとなったタイミングで「それならば自分
の好きな道を活かそう」と考えたらしい。
　山河に分け入り自らの目と足で食材を探し、そ
れを調理して提供する。季節々々の滋味と共に歩
む「ともん」のスタイルは多くのお客様にご愛顧
いただき、特に山菜やキノコのシーズンともなる
と全国各地からファンが集う。筆者の母である
妻・みね子の支えもあって開店からはや50年。
70代も半ばに差し掛かった父は今も変わらず現

はじめに

キノコのカゴ盛り。 「ともん」秋のコース料理（一部抜粋）。前菜、煮しめ、天ぷら、キ
ノコ鍋、マイタケとコウタケの炊き込みご飯など。
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役で厨房に立ち、春の山菜や夏の野鮎、冬の寒雑
魚、そしてなにより秋のキノコ狩りと楽しんでい
る。
　筆者である私・戸門剛は「ともん」の二代目。
今や父以上に精力的に、春夏秋冬、山河を駆けず
り回っている。駆けずり回り過ぎて、知り合う山
ガールは母と同年代かそれ以上ばかりなのが悩み
の種なのだが……。

初代も二代目も最初はキノコ狩りの素人

　私がキノコや山菜採りの知識を得たのは主に前
述の父からだ。「家族旅行＝山か川での食材調達」
という家だったので、幼少の頃から父の後ろをつ
いて歩き、遊びを通して渓流釣りや山菜採り、そ
してキノコ狩りの技を学んだ。今では秋のキノコ
最盛期ともなれば週3日ペースで山へと向かい、
時には講師役としてキノコ狩りの指南なども行っ
ている。やはりそれだけ早いうちから学ばないと
キノコの世界は難しいのかな、と思うかもしれな
いが安心してほしい。言うまでもないことだが誰

もがみなスタート時点では素人だ。今ではその道
の名人として知られた父も、埼玉県入間市という

「奥山」とはとても言い難い環境で生まれ育った
人である。長い時間をかけて各地の古老や先達と
共に山を歩き、キノコの知識を学んだ。学びの世
界に遅い早いはない。キノコ狩りをしてみたいな、
と思ったのならば今がまさにチャンスだ。
　……とはいえ、このインターネット社会では膨
大な情報だけが錯綜していて初心者を惑わせる。
だからこそ本書ではそんな初心者にこそ知ってほ
しいキノコ狩りの始め方や必須知識をなるべくわ
かりやすく書いた。既にキノコ狩りに慣れた中・
上級者にとっては「今さら？」と思うことも多い
かもしれないが、ハッとする気づきも含まれてい
るはずだ。また不作の年にも収穫を上げるための
考え方など、一歩進んだ「ともん」ならではの秘
伝も記させてもらった。手強い敵は増えそうだが、
キノコ狩り愛好家はみな友であると思っている。
強敵と書いて「とも」と呼ぶ類の。さあ、いざ共に、
楽しいキノコ狩りの世界へ。
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いざ、キノコ狩りへ！
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本書の使い方
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トンビマイタケ 鳶舞茸 
Meripilus giganteus
タマチョレイタケ目トンビマイタケ科トンビマイタケ属

別名　ブナマイタケ
生活様式　腐生菌
採取時期　7月後半～9月前半

発生場所　ブナの大木の根元周辺やブナの切り株。
生え方　材上生。単生～群生（時に100kgもの大群生と
なる）。
形状　扇形の傘が複数重なって株状の形を形成してお
り、柄らしいものはほぼ見受けられない。傘は幼菌時に
ヘラ形、成長と共に広がり扇形にまた縁は大きく湾曲す
る。傘の色は淡い褐色で表面はややフェルト状。木の年
輪を思わせる放射状の繊維模様と環紋がある。傘の裏面
は白色～淡い黄色のきめ細かい管孔。
探し方　ブナの大木の周辺、特に日当たりがよく風通し
もよい尾根筋を見て回る。
似たキノコ　①マイタケ（可食）、②オオミヤマトンビマ
イ（可食）。
見分け方　①は主にミズナラに生え、傘の一つ一つが本
種よりも遥かに小さい。本種には柄らしいものがほとん
どないこともポイント。②は本種よりもさらに傘が厚く
大きく、連なり合って一つの扇形を形成する。
食味　弾力のある肉質が持ち味で、食べ頃はまだ直径

20cm前後の幼菌。一度茹でこぼし、繊維に対して直角
に切ると食べやすい。
特性　僅かに傷つくだけで黒色へ変色する。成熟した株
は木質化し食不適。できる限り柔らかな幼菌のみを選ぶ
こと。また僅かながら中毒事例があるため大量摂取は控
える。
食べ方　味噌漬け、炊き込みご飯、フライ、鍋物（乾燥
させたものはきりたんぽ鍋の出汁としても有名）。
保存方法　塩漬け、乾燥。
エピソード　特に秋田・山形県では人気が高い奥山のブナ
林を代表する夏のキノコ。ブナマイタケの別名に習性がよく
表れている。お盆の頃が発生のピークで、雨の少ない夏は
発生率が上がるとも言われる。枝分かれした一枚一枚の傘
はマイタケよりも遥かに広く大きく、また時に一本のブナか
ら50kg～100kgもの大収穫をもたらす。強い黒変性があり、
家路に着いた頃には真っ黒に変色していて見るものを驚か
せるが、味に違いはない。基本的に一度ボイルしたものを
料理に用い、しこしこと噛み応えのある肉質が身上だ。乾
燥させたトンビマイタケを戻したものは濃厚な出汁がでるた
め、比内地鶏と合わせたきりたんぽ鍋は秋田県民のソウル
フード。頬が落ちるほどの旨さに来夏のトンビマイタケ狩り
が待ち遠しくなるはずだ。

扇形の傘が重なり合って株状になる。傘は淡褐色で表面はや
やフェルト状。木の年輪のような模様が特徴。久保田撮影

トンビマイタケの大きな特徴はこの黒変性。僅かにショックを
受けるだけで変色する。食味に違いはない。千葉撮影

お盆頃をピークにブナの大木から発生する。特に秋田県や山形県で
好まれるキノコだ。久保田撮影

近縁種のオオミヤマトンビマイは特に巨大になるキノコ。こちらも幼
菌は食用となる。
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毒
キ
ノ
コ 別名　ニガタケ、ウラグロ

生活様式　腐生菌
発生時期　主に秋だが、ほぼ通年発生し得る

発生場所　雑木林。広葉樹・針葉樹問わず、主にその枯
れ木や切り株などから。また竹藪などにも。
生え方　材上生だが地上から直接生えているように見え
ることも。束生し、また群生しやすい。
形状　傘は硫黄色で中央部はやや黄褐色。表面は湿り気
を帯び、なめらか、やや吸水性がある。初め半球形、成
長と共に饅頭形、やがてやや中高の扁平に開く。径は2
～5cm。ひだは密で、初め硫黄色で成熟と共にオリー
ブ緑色、やがて暗紫褐色。柄に湾生または上生。柄は細
く、中心生で上下同大。傘とほぼ同色だが、下方はやや
褐色を帯びる。傘の縁や柄の上部に僅かながら被膜の名
残があり、これが蜘蛛の巣状の不完全なつばとして見え
ることもあるが、成長と共に消失しやすい。
似たキノコ　①クリタケ、②ナメコ、③エノキタケなど。

見分け方　①は近縁であるが傘とひだの色などに注意。
特に①の傘は縁にやや明確な綿くず状の鱗片がつくこと
が多い。②は特に湿時において著しいぬめりを生じる。
また本種と比べ肉が厚く全体的にずんぐり。③の傘が褐
色のものはやや似るが、ひだ・柄の色などを比較。
特性　食後数十分から3時間ほどで、強い腹痛、激しい
嘔吐、下痢、悪寒など消化器系の症状が中心に現れる。
重症の場合は、脱水症状、アシドーシス、痙攣、ショッ
ク、手足の麻痺など。さらに神経麻痺や肝障害などの結
果、最悪の場合は死に至る。
エピソード　誤食御三家と比べると発生件数は少ないが、
一度誤食が起きれば死亡などの重篤な症状となる。生のも
のを口にすると非常に苦く、判断材料として重宝がられる
が、誤飲や口内の傷などにより危険なこともあるので非推
奨。なお本種には発生環境や苦味の強弱の違いから、外見
的に酷似した複数種が存在すると言われている。広義のニ
ガクリタケとしてまとめたが、やがて数種に分類されるかも
しれない。これからの更なる研究を期待したい。

ニガクリタケの群生。傘は硫黄色で中央部のみやや濃色。

ひだは密で、硫黄色～暗紫褐色。柄は細く、上下同大。上部は
傘とほぼ同色で、下方はやや褐色を帯びる。

傘は僅かに吸水性をもつが、粘性らしきものはない。

クリタケなどと比べて小ぶりなものが多い本種だが、ごくごく稀にこ
のような大物も。くれぐれも注意したい。

ニガクリタケ 苦栗茸
Hypholoma fasciculare
ハラタケ目モエギタケ科ニガクリタケ属

毒

インデックス①
おいしいキノコを生える
場所で「ブナ・ミズナラ
林」「雑木林」「針葉樹林」
の3つに分け、それらと毒
キノコを色分けしました。

名前と分類
大きく太字で標準和名を、
その右側に漢字表記、学名、
分類を示しました。

採取（発生）時期
関東甲信越を基準に、その
キノコの採取（発生）時期
の目安を示しました。

解説
発生場所、生え方、形状、
探し方、似たキノコ、見分
け方、食味、特性、食べ方、
保存方法、エピソードを解
説しました。見分け方の丸
つき数字は似たキノコの番
号です。

写真
そのキノコが生える場所や
生え方、特徴と見分けるポ
イントのほか、必要に応じ
て幼菌や変色、乳液、近縁
種・類似種を示しました。

インデックス②
キノコは分類順ではなく発生時期順に
掲載しました。春・夏・秋・冬、発生
時期がひと目でわかるようにしました。

赤枠
毒キノコの写真は赤枠で
囲んで区別しました。

別名
地方名や外国語名を記載し
ました。

生活様式
腐生菌か菌根菌かを記載し
ました。
腐生菌：枯れ木・倒木・落
ち葉など植物遺体を分解し
て栄養を吸収する菌。
菌根菌：植物と共生関係に
あり、植物の根から栄養を
やりとりしている菌。

　　　 マーク
は毒か猛毒で、食べると中毒になる

か、命の危険があるキノコです。
は加熱不十分や過食、酒で中毒にな

るキノコです。

毒

毒

注

注
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●おいしいキノコは一握り、 
　だから覚えられる

　日本国内だけでも5000種以上あると言われて
いるキノコ。しかし主に食用とされているのは、
そのうちのおよそ100種という。それ以外のキノ
コは毒、不食（毒はないが食には向かない）、そし
て食毒不明つまり未だ判別ができていないキノコ
たちだ。5000のうち100と聞くと簡単に思える
が、それらとよく似てはいるものの毒、ないしは
不食というキノコが数多く存在する。そのためキ
ノコ狩りを始めたばかりの人間が約100の食菌を
いきなり全部覚えたいというのは無謀というもの
だ。
　まずは環境的にも見つけやすく、そしてなによ
り判別が容易な数種類から覚えるとよいだろう。
そして翌シーズンにはまた数種、さらに翌シーズ
ンはまた数種と、徐々に自分のレパートリーを増

やしていくことをおすすめしたい。そうした積み
重ねを5年、10年と繰り返すうちに、あなたも間
違いなくキノコ狩り名人になっているはずだ。

●キノコは「木ノ子」、樹種で決まる

　キノコを漢字にすると茸と書くことが多いが、
「木ノ子」という当て字の方がよりわかりやすい。
読んで字のごとく樹木の子供。キノコの発生には
まず木があってこそ。つまり植生により発生する
キノコの種類はほぼ決まる。
　広葉樹を好むキノコであればマツ・スギ・ヒノ
キが主の植林山には生えないし、針葉樹を好むキ
ノコであればブナ・ミズナラなどが主の広葉樹林
には生えづらい。中にはキヌガサタケのように竹
林を好んで発生するキノコなどもある。周囲にな
にもない平地から生えているキノコも、遠く離れ
た場所の大樹の根が作用していたり、地中の埋も
れ木（材）が関係していたり……。キノコと樹木は、

日本国内でも数千種あるというキノコ。けれど、おいしいキノコは一握りだ。

アカマツ

カラマツ

イチョウ

ミズナラ

スギ

モミ

ブナ

ヤマグリ

アカマツと言えば高級キノコの代名詞マ
ツタケが思い浮かぶ人も多いはず。渡辺
撮影

カラマツ林を代表する食菌が、ジコボウ
やラクヨウの別名をもつハナイグチ。

春、イチョウの樹下にはアミガサタケの
仲間が発生する。馬場撮影

ミズナラと相性がよいのが高級キノコの
一角であるマイタケだ。

スギなどの針葉樹に発生するニカワハリ
タケ。

晩秋のモミの樹下には色鮮やかなアカモ
ミタケの姿が。

ブナから発生するキノコと言えば、艶や
かな粘液に覆われたナメコだ。

ナラの仲間と相性がよいクリタケだが、
ヤマグリの木からも発生する。

誰でもキノコ狩り名人になれる


