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秋田県山菜の利用状況調査

1 はじめに

県内の未利資源としての救荒食品は，古来かなり県民

食生活上に貢献しておったと推察されるが，戦前，戦後

の食糧事情のよくなかった頃県下で主に利用されている
(l) 

未利用可食植物資源は森友氏によると山菜33種，草根

木皮2冴＇，樹実 13種，果実類1羽＇，茸類 26'!＇をあげてお

る。

近年食生活の洋風化．栄養摂取の向上に伴い未利資源

の摂取量は少なくなっていると思われるが，その中で県

民の食生活に多くとり入れられている山菜の利用状態を

把握するとともに，栄養学的にもミネラルビクミソC等
(2) 

栄養補給上期待される種類も多い点からこれら山菜の食

生活におよぽしている状況を調査したものである。

2 調査の対象および調査方法

(1) 由利郡仁賀保町宇平沢

183名……••海岸消費者世帯

(2) 横手市宇上田中

155名……••平地消費者世帯

. (3) 仙北郡角館町

209名・..…••山間消費者世帯

1 山菜の種類と摂取量

4準帯

3暉帯

50世帯

食品栄養科 菊 地

(4) 由利郡由利町宇森子

160名……••山村生産者世帯

(5) 平鹿郡仙南村野荒町

172名……••平地生産者世帯

(6) 北秋田郡花矢町花岡

443名・・・＇…・・鉱山消費者世帯

亮 也

29世帯

ヽ

38世帯

104世帯

(1)-(5)は昭和4咲F度国民栄養調査地区．（6）は花岡鉱山

栄養調査より引用した）

調査方法は昭和4~度国民栄養調査原票より調査項目
に従って引用分類集計した。

調査期日は昭和4位p5月10日-6月5日迄の連続5日

間（山菜の最盛期）と花岡鉱山は昭和41年 5月26日-30

日迄の5日間であるo

3 調査結果および考察

(1) 山菜の種類と摂取量

山菜の最盛期である 5月中旬から 6月上旬迄の食生中

の中で利用されている山菜の種類は15種類で，由利町の

12種類が最も多く仙南村が8種類であった。ちなみに青
(3) 

森県下の山菜採取種類は山間部で平均27ffl,最高38種

類，水田単作地帯ではわずか平均2種類報告されてい

る。

第 1表
摂取量ー1人1日当山菜摂取量

・山菜種類別摂取葺姦よびその比率 比率一山菜全摂取量の種類別比率
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摂取量は第1表のとおりで平均一日62.3gで生産者世 立って少なかったo

帯より消費者世帯の摂取量の多いのは農繁期の関係と思 (2) 山菜の使用頻度

われる，鉱山地帯の消費者世帯では約2倍の 131.ggで 使用頻度は 1調理過程で1種類の食品を使用した場

あった。 ． 合，頼度としたo従って朝食で調理したのこりを昼食で

最も多く利用摂取されている山菜はワラビで摂取比率 利用した湯合は頼度1として計算をした。

36%,フキ21%,クケノコ15劣，ウド 9%, ミズ6％等 山菜の調理上の使用頻度をみると第2表のとおりで5

ある。これら多く摂取しているワラビ，フキ．クヶノコ 日間で4.7回の利用度であり， 1日1回は山菜を利用して

等は栄養的に期待出来るものが少なく又，比較的ビクミ おり，全野菜の使用食品数の19％を示し，野菜として果

ーンCミネラルの給源として利用出来る葉山菜の摂取が目 す役割が大きい。

第2表 山菜使用頻度および野菜摂取中の比率

＼ミ＼竺竺別 仁賀保町 横手市 角 館 町 由 利 町 仙南村 平均

項目¥¥9一 三三頻度 1範 囲 頻 度 1範囲頻度 1範 囲 頻 度 1範囲 1頻度 1範囲頻度 1疇
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(A + 19B+ C) D | 24. 1| | 25. 2! | 27. 21 | 24. 81 1 23. 7! | 25.ol 

全野菜中山菜使用比率合→<100:22. 9%1 126. 01%1 ,18. 5%1 l22. 2.%1 1. 4 6%1 118-8%1 

炉の他評即嗜ふ X100129-7%1 132. 7%1 123, 1%1 129. 3%1 17, 5%: l25, 1叶
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第3表 山菜の調理形態状況

｀：別届昇横手市i角館町由利町仙南村1平均

汁物門 44.11 36. 61 27. 31 41. 1! 66. 71 43.3 

煮物 I11. 51・ 16. 31 20J 16. 31 10. 21 16. 0 

炒物 1 1.6| 1. 50. 71 1. 2| ol 1.0 

浸 物 I27. 1! 34. al 41. 71 29. 61 23. 1I 31. 1 

和物 I 6. 1i 1. sl 1. 11 6. 61 ol 3.1 

その他 I 3.61 10J a. 91 4. B ol 5.~ 

計 I 100| 1001 1001 1001. 1001 10( 

(3) 山菜の調理形態状況

山菜の調理形態をみると第 3表のとおり，汁物（味噌

汁等）が最も多く 43%,次は浸し物（おひたし等）が31

劣と，単純な調理工程で利用され，動物性食品，堅果

類，油脂類等たん白質，脂肪摂取向上に関連のある調理

方法が少なく，今後これらの指導と調理技術の研究が必

要であろう。比較的栄養の9バランス効率のよい煮物は16

％，和物（サラダ類を含む） 3紙炒物1劣となってい

た。

(4) 野菜群中山菜の摂取量比率

第4表のとおり全野菜中の摂取比率は最高31.2%,最

第4表 野菜詳の摂取量及び比率と動物生食品の摂取彙

o ~ 20 ~o 60 ~o 190 1~0 140 160 180 200 220 240 260 280 300 320 全野菜中山菜
の占める比率

仁賀保町

横 手市

角 館町

由利町

仙南村

平 均

基準量

低 2.7飴，平均24.7％で約％と蓋的に山菜に依存してい

る状態である。ちなみに動物性食品と野菜類の摂取量を

比較してみると動物性食品の摂取量の多い程野菜の摂取

量が多かった。

(5) 山菜の栄養効率

全野菜の栄養的にしめる位置は主として， ビクミン

A, ビクミソCであり，総栄養摂取量中の栄養比率はヒ・

タミンA76%, ビクミンC83％で熱量は 3劣であった。

その中での山菜の栄養比率は第 5表のとおり，全野菜中

のピクミンCは12%, ビクミソAは24％で主としてビク

その他の野菜 31.2% 

27.5% 

24. 8% 

35. 8% 

2. 7% 

24. 7% 

ミンCおよびビクミンAの給源であるが，山菜の栄養価

計算で食品標準成分表に記載されていない山菜が多く，

類似食品で計算するならばわずかビクミンA30IU, ヒ・

クミンCは 8mgで量的には食生活の中でしめる比率が高

いが，栄養的には重量比率程高くない。しかし今後山菜

の栄養分析，成分表が整備されたものに基き計算される

ならば栄養効率も再に確認されると思われる。



-199-

第5表 山菜迭よび野菜群等の栄養摂取量と山菜栄養の比率

全地区平均 1人1日当量・

項 目 ＼ 養栄量 I 純1人摂取1量日当g 熱 量 Cal IビクミンA IU | l::..クミンC Illg 

栄養摂取量 "A I 1,749 2,406 I 1.650 I 81 

緑黄色野菜摂取量 ｀ B I 721 21 I 1.082 I 35 

その他の野菜 ＇’ （山菜含む）
C I 179 I 50 I 174 I 32 

山菜摂取量 D l 62 I (15) I (30) I (8) 

鐸菜妥哀量 (B+C) 
E I 251 I 711 1,256 I 67 

全栄蜘諏中全野菜の占める比率舟XlOOI ̀  14.3% 3.0% | 76.1% 1・ 82.7% 

全野菜 " 山菜 ＂ 舟 x100 I 24.7% 21.0斧 l 2.4% I. ll.9% 

その他の野菜”山菜 " 炉 100I・ 34.6% I 30.0% I 17-2髯 l 25.0% 

（ ）内は食品腰準成分表に記載されている類似食品で計算した数値

4 まとめ

(1) 県内で過去利用されていると思われる山菜の種類に

比ぺ，摂取種類が比較的少なく 15種類であり．最も利用

されている山菜はワラビ，フキ，クケノコ，ウド等比較

，的栄養低率食品の数種に限られているo地城差により若

千の種類，摂取差があると思われるので今後再に調査が

必要である。

(2) 調理による使用頻度をみると，平均4.7回全野菜のう6

で1日1回の割て利用されており，今後緑黄色野菜とし

て意義のある山菜を調理に合理的組合せ，利用が必要で

ある o

(3) 山菜の調理形態では，汁物，浸し物の単純調理が74

飴と多く，今後山菜の成分で少ない脂肪，蛋白質を十分

とり入れられるような調理方法および技術指導が望おれ

る。

(4) 野菜群で山菜の摂取重量は24.7％と｝伐を占めており

野菜群として山菜の食生活上の意義は十分考えられる。

(5)栄養効果については主にビクミンC・ビクミソA,

ミネラルの給源であるが，全野菜栄養量の占める山菜の

栄養比率はビクミソC11.9%, ビクミソA24%，；熱量

21.0％となっており摂取重量比にくらべ効率は少なかっ

たo今後さらに山菜栄養分析整備のうえ再評価をしたい

と思う。
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