
.

,

 
""r ..
 9・, .. 
室＇コ，

秋田地方産山菜の栄養成分について
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はじめに

長い問雪に閉じ込められた秋田地方の窮屈な食

生活は雪解と同時に開放される。山麓に原野に山

菜を採る人々が三々五々，春の日を浴びて行くの

は，貯蔵野菜に飽き，みどり鮮ゃかに芳香登潤な

山菜へのあこがれでもあろう。また甦った暖かい

春日への憧憬と歓喜であるかも知れなI,ヽo

野草としての山菜は，その食品として利用され

」る部分は主として若芽，若葉，若茎などである。

1 しかし栄養素の種類，その含羞，消化吸収率など

の化学的分析が殆んど行われていないことは全く

不思議と言わざるを得ない。従来山菜が可食品と

してとり上げられたことは決し了長どがはない。

しかしその目的とするところは救荒食品として論

ぜられているに過ぎない。その原因の一つほ化学

的分析がなされていなかったことにもよるが，ま

た一つにはいわゆる栄養学者の調理に対する無関

心ということでもあろう。しかし今後はこれら山

菜の栄養価については認識を新たにすべきではな

いだろうかと思われる。

次に問題と思う点は経済的な価値ということで

ある。少なくとも山菜は安価なるべきものである。

またもし自ら山菜を摘むならば山菜の安価という

他に身体的心理学的な得点があるものと思う。秋

田県は近来殊に米作に傾きすぎるようで，従って

昔ほどでないにしても県外から野菜の移入量は莫

大なものである。

昭和 4l年度県内野菜の流通逗は 79,833,

5 6 3 ~で，その約半数にあたる 37,441,759

向が移入董である。また秋田市にして野菜の流通

量は昭和 4 l年度は 34,.7 0 9.8 0 9 ~で，移入量は

15.007.717~である。細かく言えば，県として

は年間野菜の 47%を，また秋田市では年間野莱

の43伶を県外からの移入野菜に頼つているとい

うことになる。その価格も虞大なものであろう。

結局多額の金銭が県外へ流れ出るということを思

えば経済的に山菜の位置も知れるというものであ

る。•

ついでに言うならば移入野莱の大きな比率を占

めるものは，たまねぎ，きやべつ，結球白菜で，

次に来るものは，きうり，とまと，なす，大根，

ほうれん草である。もしも身近かに素性の知れた

山菜があらば，利用することにやぶさかではない

だろうと思われる。

いづれにしても化学的分析 ，j-って事情を明ら

かにすることは必要である。》しではかなり多数

の山菜についてその栄養成分を明らかにしたが，

今回は仙北郡田沢湖町，由利郡鳥海村，仙北郡角

誼町，湯沢の山菜で，前年度未分析のものについ

て化学分析を行ったので，その成績を報告したい。

成 績

最初に資料となった山菜の俗称，菜坂日時，採

集の時期，ならびに採取時の天候を示すと第 1表

のようである。合計 l2種類で，やはり採取のさ

かりは陽春五月である。

次にこれら l 2 種について水分，灰分，蛋白•

脂肪，繊維，ビタミンの他に数種の塩類について

測定したものが第 2表である。なおこれらの山菜

は上掲地方住民内に最も多く食用に供せられてい

るものであるが，第 1報，第 2報において報告済

みの分を除いたものである。



第1表

山菜の

採取と種類

第2表

秋田地方の山菜の成分分析表（ 10 0 fl中）
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検体名 採集地方 採集時期採取時天候

クラノモニ 仙北郡田沢湖町 Iu. s. 2 曇

コ ゴ ミ ＂ 
II 

” 
コ メ ギ ” " 

II 

ウシノック 由利郡鳥海村 42. 5. 10 晴・時々曇

サスボコ ” " ” ヒ プ·-• コ 仙北郡角館町 4. 2. 5. 12 晴

イ 卜 ナ II 

” ” 
スカンボ II 

” ’’ 
オ コ ギ ‘’ ’’ ‘’ 
サ グ 湯沢市 42. 5. 16 晴

ウ Iレ イ II 
I ＂ ＂ 

イタドリ， ‘’ ’’ ！ II 

検 こ目、 水分 1灰分，粗蛋白 1祖脂肪，粗繊維
Ca p Fe I S:!.o2 ;ビクミン 1ピタミン ピクミン 1カロリー・

方言名＼ g g g, g g 叩 喝［ 呵，叩． 0 I B1 B2 

クラノモニ rウコギ科
8 5. 8 6 1.2 7' 2.4 8, 0.6 8 I 0.52 1 5. 3 0 6 傘0~ 1.2 0 30.0 1uo  I 0,0 8 0.16 4 6.1 6 

ウドモドキiクラノキ l 

コゴミ i オツダ科 8 7. 21. 2. 26' 4.2 7 0. 8 9, | 1.2 6 2 5.0 0 9 5,0 0 4,.4, 0 a 6. o I I l. 6 7 0.0 3 0.2 1 8 4.6 ll 
クサソテッ ， 

I ユリ科 8 6.1 0 1.2 2 2.9 9 0. 7 0 ! 2.9 0 6 4.1 O 45.701 2.16 15, 0 2 41.2 6 0.1 6 0.2 0 4 8.2: 3 ウシノシタ ，ギヨウジャニンニク
I i 

ヒデコ
：ユリ科 9 LO 4. L2 ? 3.7 6 0.4 8 0.4 0 8 6.0 2 5 5. 5 5 ! i.31 l 0.0 155.l 0. 0.1 0 0.2 0, 2. 5．嶋 9
！シホデ l 

シ•ノペコ i クデ科 8 5. 2 6 L8 9, 3.0 1 0.7 8 l ! 0. 9 7 16.o a 102. 50 2.5 8 3 o.o i 5 2.8 0 0.0 8 o.o 7| '4 7. 9 8 
サスボコ ギシギシ

ヤジアザミ 1キク科 9 2.0 0 1.14, 5. 3 5 0.40 0.84 72.U 5 U 2 j I 0.5 5 2 7.0 7 2.3 0 0.0 6 0.1 0 2 0. 8 5 
イトナ i 9ヽンゴンソウ

i 
ミツパウツギ科

8 0.1 0 1,18 3.8 5 1.0 0 :0.4, 8 6 5. 1 8 4 7.1 0 4.9 2 7 4. 0 120.6 0 0.1 5 o. 2 o I 6 7. 2 s コメノキ ミツパウツギ

スカンコ クデ科 9 3..0 1 O.? 5 3.0 6 0.2 9 1.0 0 2 3.0 O 2 6.s o I l. 1 4, z o.o 10ふら 0 u.o 2 0.0 4, i ； Z O. l 9 
スカンポ スイバ

オコギ
ウコギ科

8 3.2 6 2.9 1 8.7 9 1.2 a 1 1.3 4 25合；ao 6 0.5 0 2.5 5 l 0.0 166.ll 0 0. 10 0.3 0 & 0.9 8 
ウコギ

サグ
セリ科 9 4. 7 8 1.11 2.24' 0.2 2 i 0,6 1 1 8.5 0 2 6.2 5 1.5 2 1 o.o 3.1 2 o.o a o.o 2 1 3.1 9 
コシヤク

ウルイ I ュリ科 91.2 1 1.17 2.9 2 o.6 o I ！ 1.4 0 '6'1...:,_ 8 5 o.o 0 1.3 5 z o.o 120.64 0.1 8 o.a o 2 6. 7 7 
コギボウシ'

サシドリ
タデ科

Q 1.2 8 o.s 4 I 3.8 8 1 0.2 0 ! OM9 9, 8.0 l 4, 7.5 0 1.6 6 5 o.o 21. 7 l o.o 2 0.0 2 JI 5.'1, 1 j 
ィクドリ l 

＇ 
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次に個々のものについて説明を加えてなたい。

タラノモエ

椛の木は山野に群生する落葉樹で，高さは2~

'm。枝，幹には刺があり．八月頃白い細い花を

開＜。司食部分は枝先の若芽で，袴は除く。

調理のうち，生まのものはフライ・てんぶらと

い茄でたものは胡麻みそ合え．マゴネーズ合え

胡桃あえ，ビーナツツ合え，卵とじなどにいれる。

利点は蚤白質，脂肪が比較的多いことである。

-204,-

植物にからみつく。七月頃葉の脇から花柄を出し

先端に淡黄緑色の円形粒状の花を開く。追芽採取

はなるべく回を重ねない。

l::.デコは蛋白買，脂肪に富み．殊にビタミン C

が豊かである。

司食部分は若芽，若茎で，一茎の長く太いも‘のが

好まれる。採取時期は雪解の遅速にもよるがi四

月から六月頃までで•特徴は味の淡白で，風味の
好い点である。

調理としては茄でて，ひたしもの，マヨネーズ

合え，酢のもの，酢暇噌あえ．ゴマあえ，ゴマみ

コ ゴ ミ • そあえ．サラダあえ．ピーナツツあえ，クルミあ

山中の林．原野の湿地に生育して，分析上•蛋 ぇ，白あえ，からしあえ，磯巻などにし',また生

白買，鉄分が豊富である。このコゴミは多年生の まではフライ，てんぶら，バクーいため，糠漬け

ツダ類で，萌え出た最初はゼンマイの・ように茎葉 汁の実などとする；・

は渦を巻いている・o i'i]食部分はこの若芽で，・緑が

鮮やかで，感触が柔軟である0

四月頃から五月頃までに秋田地方では採取する。

あくがないので，茄でることによつて更に調理効

果が高まる。ひたしもの，からし合ぇ，グルミぁ

ぇ，ビーナッツ合え，マヨネーズあえ，ゴマあえ

酢味噌と配し，またてんぶらとし，糠漬けなどで

ある。

ウシノシタ

山中．原野の日当りのよいところゃ，樹木の下

に生えるものである。茎は細長，葉は長楕円形，

軟かく，淡青緑色，葉柄は15~8 0虚ぐらい。

六月から七月にかけて花は白く細かい丸い散形

花序をつくつて開く。強いニラ臭がある。山莱と

しては繁殖力が割合弱いので，採取のとき根を損

ねないようにする。司食部には蛋自，脂肪，鉄分

ビタミン 0が豊富である。

調理には若芽，若葉を茄でて用いる。ひたしも

の．からし合え，酢のもの，酢みそあえ』マヨネ

ーズ合え．がよく•生まのものはてんぶら，フラ

ィ・•煮つけに用いる。

・ヒデコ

原野の丘陵などの林の中にあって，葉は卵形で

うすい。葉柄のもとに糸状の捲き毛があって他の

イトナ

この野草は表にあるように蛋白質，脂肪，・カル

シウ Aやピクミン0に富んでいる。 • 

湿った原野や谷間などに生えている多年草で，

葉ほ緑，茎の中は虚ろであるが，茎の若いときは

赤紫色を帯びている。採取時期ぱ春五月頃である

が，雪解のおそI,ヽ山間部では七月にも採ることが

できる。キド味が強いため．生まのままでば食べ

にくい。そのため水でさらしたり，塩漬けなどに

する。

調理として•生まのものは，てんぶら，茄でた

ものは l2時間ぐらい水にさらした後，胡麻あえ

ごま味噌あえ，酢のものなどにする。•

コメギ

前者同様，蛋白買，脂肪に富み，殊にカルシウ

ム•ピクミン 0 が多く，また鉄分も少なくはなI,ヽ．

低山地帯を好んで生長し，五月頃淡黄白色粒状の

集落花をつける。司食部分はその若芽で．，採取は

早く四月でも行われているが，普通は五月である。

調理は茄でて，ひたしもの，マヨネーズ合え，

ごまあえ，クルミ合え，ピーナッツあえ•白あえ

とし，またてんぶらとし，汁のみ，その他にする。

オコギ（五加木）

一
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野•生として山麓にもみかけるが，多くは人家の

生塩などにー利用栽培されている。幹や枝には剌が

あるので垣根に利用されるものらし．い。日食部分pヽ．、

は春の若芽で，蛋白質，脂肪に富み，殊に力／ピッ

ウム，ビクミン0が多く，また鉄分も比改的多い。

調理として．は，茄でてから．ひtsしもの，ゴマみ
そあえ，酢みそあぇ，クルミあえ，ビーナツツあ

ぇ，1ゴマぁえ．；マヲネーズあえなどにし，また煮

つけ，てんぶら，汁の実とする。

サ ク

原野、山麓に群生する多年、草で，根元は太く，

褐色の斑点があるが，茎は黄緑色で，中は空洞と

なっており，葉は細かく裂けた複葉である。六月

頃茎の上部に白色の小さい花をつける。司食部分

は若芽，若茎で，採版は早くて三月、普通は四月

頃である。

分析では蛋白買僅少，鉄分だけ多くなつている

が．これらの栄養索ょりも，サク独特の芳香に重

きをおくべきであろう。

調理として，てんぶら，また茄でて酢の、ものと

L,また煮つけ，ひたしもの，白あえ，ピーナツ

ッぁぇ，クルミあえ，酢みそあえ，マヨネーズあ

ぇ，ごま味噌あえなどとする。

ウルイ

原野•山麓の湿地帯に多く見いだされる山菜で

ある・。庭園などに栽培される擬宝珠に類した植物

である。採取は三月から始まり，普通は四月から

五月にかけて行われる。可食部分は若芽，若葉で

分析ではビクミン 0が豊富であり・，また力 Iわンウ

ム•鉄分にも恵まれている。

調理としては茄でてマヨネーズぁえ，胡廊味噌

あぇ•ごまあえ、酢みそあえ，胡桃あえ，ピーナ
ッツあえといま．たひたしもの，酢もの，汁のみ．

などにする。

・イタドリ（虎杖）

山間，原野•空地，河岸などに密生する多年草
で，茎は節と節との間が空洞となっている。種類

にもよるが生長するとふ 0~150 .. 5nの丈となり

その先に自色の小さい花がかたまつて台をつくる

茎には蒋紫の斑点がある。司食部分は若芽，若茎

で，•彦酸のため酸いが，この味がまた新鮮味を呼

ぶ。

採坂時期は，低地では三月から四月，しかし普

通は五．．六月頃である。

調理として，茄でたものは細かく切り，酸のも

の，マヨネーズあえ，ゴマあえとする。新芽は同

じく茄でから少時水にひたしておき，三杯酢とす

る。てんぶらにしたり，また塩漬などにすること

もある。

栄養分としては少最の蛋白質だけであるが，香

気と同時に特有の味覚が特徴と思われる。

サスポコ

山菜であるが，人里近く生える多年草である。

茎の長さは4,0~lOOCIII ぐらい。根もとの葉は

長楕円形で緑色，葉脈は波状で，花は細かく淡緑

色であるo

司食部分は若芽で．，僅かに蛋白質があるだけで

他に特色がない。しか．＊し幼葉は摘むとぬらぬらし

て，ジュンサイやスカソボの若芽に似ている。採

取時は五月頃である 90

調理には，茄でてマヨネーズ合え，酢みそあえ

とし、また三杯酢，汁の実とする。• `•. 

また生長した若葉は熱湯を通してから痴桑，保

存食とする。 ． 

スカンポ

乎地，山間部のや L湿った場所に生える多年章

で，茎の長さは80~.7・O CT/L・，中は虚ろで，茎そ

のものは緑色であるが，紅紫色が強い。

司食部分は若芽，若茎で，ビクミン0が皇かで

あり，蛋白買にも富む．。採取期は多く四月から六

月までである．a

調理としてはゆでて，．マヨネーズあえ．9．酢みみ

あえとし，また三杯酢にもする。また即席漬物な

どとして，この場合には茎を適当な長さに切り•

塩を生かし，半日ぐらい漬けてがら食僭にのぽせ

る。

また茄でてから乾燥し、保存食とする。



I 以上 12種の山菜について産地，採取時期，調

．． 

理法を述べると同時に化学的に養索を分析した成

績を添えた訳であるが，山莱自身としても乎常私

共が摂取する野菜，殊に緑黄野莱と格段の相違を

示すというものではない。

しかし山莱は人工を要しないから自然経済的に

も安価であるし，山野に出て摘むということは，

自然を失いかけている現代人にとつて思わぬ恩恵

というべきである。

また山菜自体はもちろん店頭の野菜よりも特に

秀れているとは1,、I,ヽ難いが，しかし個人的な好嫌

を除けば栄養価に欠けているとは考えにくい。

更にまた庶民が野に出て摘み，そして食膳に供

していながら，その栄養の特徴，栄饗価を知らず

また知らせぬという食生活の不合理が全部でない

にしても解明されて行くということは嬉しいこと

と思う次第である。更に心さえあらば，山莱自体

の持ち味を生かし，栄養を考え，自然に親しみ，

自然を楽しむことが人生に生きる喜ぴを与えるも

のではないだろうか。
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