
●浜ぼうふう
日本全国の海岸の砂地に
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●シドケ
独特のくせがあり、この美味しさ

がわかる人は「山菜通」と呼んで

あげたい。 

葉先が痛みやすい山菜ですが、擦

れたりして黒くなるだけですので

黒ずんだ葉を取り除けばなんの心

配もなく食べられます。

《食べ方》

大人の味を楽しみたいなら、お浸し

で！お子様など万人向けには、胡桃

和えにすると、苦味が和らぎ甘くな

るので、おいしくいただけます。
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●ヒトビロ
別名「行者にんにく」、山の奥深くにこもり

厳しい修行を行った行者たちがスタミナ源と

して食べ、ニンニクのような香りがすること

から、「行者にんにく」と言う名前が付けら

れました。

《食べ方》

醤油漬け、天ぷら、炒め物、卵とじ、お浸しやラ

ーメンの具などとして使い道いろいろです。焼

肉・ジンギスカンとの相性もバッチリ！
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●コゴミ
ゼンマイのようにしっかり巻いている若芽
が旬。シダ植物ですが、ゼンマイやワラビの
ようにアクはなく、下ごしらえが簡単、万人
に好まれる山菜です。
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茹でると鮮やかな緑色と特有の香りがしま

す。茹でてマヨネーズ、けずり節と醤油、ピ

ーナッツ和えなど。生のまま、衣をつけて揚

げ物、汁の実、煮物、炒め物も最適。 
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ら油で炒めるても美味い。味噌汁

の具、茹でてごま和え、味噌和えな

どもおいしい。 
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●葉わさび
日本古来の特産植物。水のきれいな森林

が多い高地の清流に自生し、５月から６

月頃には白い可憐な花を咲かせます。

天然ものですので形は不揃いで、さわや

かな辛みは格段の違いです。 

《食べ方》

根はすり下ろして薬味として。葉はおひたし、

和えもの、汁の実、酢のものなどに。容器に

入れて熱湯を注ぎ密閉して冷ますと香りや

辛みを失いにくくなります。葉を刻み、根を

すりおろし、酒粕に混ぜると力強い自家製

「わさび漬け」が出来上がり！

●葉わさび
日本古来の特産植物。水のきれいな森林

が多い高地の清流に自生し、５月から６

月頃には白い可憐な花を咲かせます。

天然ものですので形は不揃いで、さわや

かな辛みは格段の違いです。 

《食べ方》

根はすり下ろして薬味として。葉はおひたし、

和えもの、汁の実、酢のものなどに。容器に

入れて熱湯を注ぎ密閉して冷ますと香りや

辛みを失いにくくなります。葉を刻み、根を

すりおろし、酒粕に混ぜると力強い自家製

「わさび漬け」が出来上がり！●山フキ
山菜の中でももっとも有名で

ポピュラー。笹薮や道端、沢

などいろんなところに生えて

います。

《食べ方》
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炒めて、めんつゆ・砂糖・七味

で味付けるのも美味しい。
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ラノメは棘だらけの枝の先端に

芽がつく。枝先の一番芽のみを

採取する。
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天然のワサビはきれいな湧水箇所や小沢が流れ込む一に、

天然のワサビ田を形成している。

《食べ方》

　すりおろして少量の醤油をたらしホカホカご飯と一緒に召

し上がってください。またイカ刺しとも相性が良いです（ツー

ンと辛味がやみつきになります)

■保存方法　空気に触れさせないようにラップで包んで保

存してください。長期間になる場合は冷凍保存もできます。
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●筍
旬は４～５月です。

生のたけのこは旬の明確な食材で、特

に季節感を大事にする日本料理では春

の味覚として喜ばれます。

＜たけのこのアクぬき＞ 

１．筍の上部３分の１ほどを斜めに切って

しまいます。（また縦に浅く包丁を入れて

おくのもおすすめです）

２．お湯を煮やして、そこに筍と米ぬかを

入れます。

３．15分ほどで火を止めて冷めればＯＫで

す。 
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　かつてこんなに物資が豊かに手に入らなかった頃、長い冬

で緑黄色野菜が不足していた人たちは、山菜が本当に貴重な

栄養資源でした。

　待ちに待った山の恵み、感謝しながら頂いたことでしょう。

自然はいつも素晴らしいものを私たちに提供してくれます。

「春はアクのものを食べるといい」と昔から言われています。

冬の間、体にためこんで酸化した脂肪を、山菜のアクがきれ

いにしてくれるのです。それは、物資が豊かになった現在でも、

私たちの細胞一つ一つに記憶されています。

　その素晴らしい栄養資源を補給して、豊かな日本の四季の

恵みを楽しみたいものです。
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