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秋田地方の山菜の栄養成分について

（第 4報）

秋田県衛生科学研究所
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C目 的`） 最近市販食品のあるものの中化は
保存その他の関係で化字薬品が入れてられている

ものがあり，一方耕作野菜・果物についても化学

肥料や消毒・殺虫剤等の化字薬品等が常識的に使

用されているが，その結果一部の人達にはこの化

学薬品の残留が問題となつている。こうした中に

自然食に還れという声もきかれるようになつて来

た訳であるが，一概に自然食といつても私達の周

囲を見回すとき化学薬品を使用しないで生育・収

穫・加工出来るものがあるであろうか自然食を自

然にとり得た過去とは余りにも社会生活が複雑に

たつて来ているのである。経済面から製産の機械

化，それにともなう保存と消費・化学薬品の使用

が切離せないように思はれる。こうした中に化学

肥料を使用せず，消毒・殺虫剤も使用しない野菜

があつたとしたら，これは健康上・経済上から考

えて利用すぺきあると思われる。秋田地方では先

人からこうした自然の食品を食卓に飾ることを教

えられ，引継がれて来たのである。前述のように

山菜は野菜の若芽・若葉若茎なので，野山に入れ

ば手軽に採取出来るが，年中あるものではなく採 〔分析法〕 食品一般分析法にしたがつた。分

取期間は短い。こうした自然食品をとる傾向が年 析項目は表IIの通りである。

て分析を行つた。検体の一部は送つてもらつたが

（イワダラ・フクベラ），他は現地で採集したも

のである。

検体は通風乾燥した。

検体名・採取地・採取時期

検体体名
採取地方 採取時期

（地方名）
冒ー—―

ョ メ ナ 鹿角郡花輪町 4~  5月

ヒロッコ ” 4 ~5  II 
- -

イワダラ 由利郡鳥海村 5~6 II 

フクベラ II 5~6 II 

ャプカンゾウ 平鹿郡山内村 4 ~5  II 

ボ ン ナ ” 5 ~6  " 

ゴン ，，ぐ ti II 

ノ ノ ノミ

” 4 ~5  // 

アザミノ根 ” 5 
“ 

ァ ヵ ザ 秋田市太平 5~6 /I 

ツ ク シ II 4 ~ ” 
ペンペングサ ” 3 ~4  n 

々多くなつて来ているのであるが，分析が少ない。

それで私共は山菜〇栄養価を見極めることの必要

性を感じ、前年に続いて栄養素の分析を行つた。

〔調査方法〕 今年度の山菜の分析種類・採取

地方は表Iの通りであるが， これらの種類はいづ

れも第 1報 2報 3報に報告した以外の未分析のも

のである。アザミの根以外はすぺて可食部につい



〔成績〕
山菜の成分分析表．（S 4 3年）
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水分 灰分 粗蛋白 粗脂肪 粗織維 oa p Fe I Si02 ピクミン どビクミニ ピクミン 糖質 カロリー
9 9 g g 9 叩 呵 mg ；；4・ 0, 1i.i 均．ir..:B2 T4 ， 

フクベラ
キンボウゲ科

8 1. 9 7 9. 7 5 
ニリンソウ

L5 9 4.9 8 0. 5 4 1.1 7 9 2.1 8 ,'Z50 1. 5 0 6(lO 9 5. 2 8 0. 0 5 0. 2 0 5 5.6 4 

ユ リ 科
ャプカンゾウ

ノカンゾウ
8 8. 0 2 132 5. 3 3 (l2 9 1. 7 0 5 2.1 0 4.4.8 7 4.4 0 3UO 7 ('.70 (l0 7 (l3 0 a 3 4 3 a 4 1 

キ ク 科
ポンナ

イヌドウナ
9 L3 0 1. 2 5 4.1 5 0. 5 7 1.5 5 5 5.11 7 6. 1 4 L 7 5 5(lO &93 0. 1 2 (l24 1. 1 8. 24.63 

ゴンパ
ヤマゴボウ科

8 4.4 6 0.77 
ヤマゴポウ

L8 3 て87 2.4 2 8 5. 1 7 4 4.37 4.1 0 15.0 3. 1 4 0. 0 8 0. 3 0 &15 4 5. 5 2 

，，＜ ラ 科
イワダラ

ヤマプキッョウマ
91.4 7 0. 7 1 4.7 2 0. 5 2 0. 5 0 3 5. 5 7 5 9. 7 0 1. 6 0 25.0 9.4 4 0. 1 5 0.20 2.0 8 2 5. 0 7 

ノ ノ ノ＜
キキヨウ科

8 6. 8 6 1. 4 0 2. 3 6 0. 3 3 4. 0 0 7ao (l0 6 
ツリガネニンジン

132.26 5 8. 1 8 7. 6 9 3 7. 7 6 a 3 5. 0 5 4.0.81 

アザミノ根
キ ク 科

アザミノ根
9 0. 7 8 L6 6 2.8 0 0. 6 2 3. 1 9 170. 34 2 5. 0 0 4.0 0 215.0 

゜
0. 1 0 0. 1 8 (l76 2 6.1 1 

ペペクサ
アプラナ科

8 7. 9 4 1. 8 5 &99 0. 4 6 1.6 7 28L54 8&77 72.50 (l1 5 (l25 4.5 7 3 5. 8 5 
ナ ズ ナ

a10 3 9. 8 8 

アカザ 科
ア カザ

ア 力 ザ
8 8.5 6 2. 8 0 4. 7 0 0. 2 0 1.3 0 6 9. 0 8 5221 4.3 4 10. 00 5 a 7 6 (l05 (l1 0 2.44 2 6. 4 8 

キ ク 科
ヨ メ ナ

メ ナ
8'Z4 0 t. 6 2 3. 2 5 0. 3 2 0. 7 2 8 2. 0 6 6&84 4.4 0 62.00 6 9. 1 5 0. 0 7 0.1 5 6. 6 9 3 7. 0 5 

ヨ

トクサ 科
8 6. 3 0 2. 7 7 ツ ク ツ ス ギ ナ

LO 7 3. 2 2 0. 4 8 1.3 0 4 6. 2 S •3 9. 28 32.50 1 3. 2 9 (l09 (l1 8 'l2 1 4 2.2 4 

ユ リ 科
ヒロッコ ピ

8 4.5 8 08 6 2.2 5 0. 2 8 L8 8 6 7i 2 5 94a 5 1 a2 6 56. 00 8 2.3 6 a 0 5 a12 l 2. 70 5 190 
ノ ル 一



成績の結果については表IIの通りであるが，分

析項目は， I報， 2報， 3報と比較対照する関係

上増すことを止め，従前通りとした。

成績表中のg,町は検体可食部の 10 0 g中のg,

呵である。

フクペラ（ニリンソウ）

北海道・本州四国九州に広く分布している多年

草である。葉は三つの葉からなつており，開花し

て実がなると枯れてしまう。食ぺる部分は普通若

い芽や葉柄であるが，これサ吐t蛋白質・カルツウム

ピクミン Cに富んでいる。雪解のおそい地方では

5月頃が採取時期であるが，低地のところでは 3

月ごろからとれる。

味は淡白で，東北地方では塩びたしして食ぺる

ところが多い。かる＜ゆでてひたしものや，ゴマ

あえやその他種々のあえものにする。保存法とし

ては塩漬， うのはな漬けにする。

ャプカンゾウ（ノカンゾウ）

本州・四国・九州などに見られる山菜で，多年

草で群生する。食用部位は若芽と花つぽみで，日

だまりのところで 3月頃，普通のところでは 5月

ごろ採集される。

ゆでてからしあぇ，マヨネーズあえ，白あえな

ど，また酢みそあえ，又煮つけ，てんぷら，卵と

じなどもよい。カルシウム・鉄・蛋白質・ピクミ

ンCに富む。

ボンナ（イヌドウナ）

これはヨプスマンウに以ているが，葉柄の基部

に耳状の付属物があつて茎をかかえている。大型

の多年草で群生している。食用部位は若芽である

が，伸びたものでも先端のやはらかいものはたベ

られる。普通5~6月頃採取される。生まは，て

んぶら，ゆでてひたし。クルミぁぇ，煮びたし，

ビーナッぁぇ，からしあぇ，ゴマあえなど，種々

のあえものにしてよい。

保存法としてはうのはな漬，塩漬，柏漬などと

する。この山菜は分析結果ビクミン B1•蛋白質に

富んでいるので貴重なものである。
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ゴンバ（ヤマゴボウ）

山間部に生ずる多年草で， ゴボウの葉に以てい

る葉の先端は黄みどり色で裏がわは灰白色で，毛

羽立つている。普通 5~6月頃採取する。味はヨ

モギに以ているが茎にはフキの様に薄紫の線があ

り，柔軟で，水分が少ない。全体としてヨモギに

にている。

採取はじめは 4~5月頃で， ヨモギ等と同様お

餅などに入れて食用にする。蛋白質，脂肪・カル

シウム・鉄分に恵れているが， ビクミン Cがほと

んどなく，わづかに Ca 1 4呵）で山菜中ではめ
ずらしい。

イワダラ（ヤマプキショウマ）

平野の低地帯か 20 0 0メートル以上の高い山

にも生える。北海道・本州・四国・九州などの地

方に群生する多年草である。食用部位は若芽で，

採築時期は普通5~6月頃， 日．のあたる場所では

3~4月頃も採取出来る。このものは械維が少な

い上祇白やビクミ ZB1に富んでいる。おひたし・

マヨネーズあえ・クルミあえなどにして用い，ま

た三杯酢にし，また生までてんぶらにする。

ノノバ（ツリガネニンジン）

このものは概して日当りのよい原野・丘・山野

などに生える。北海道・本州・四国・・九州などに

広く産生する多年草である。食用とする部分は若

芽若葉若茎で，採集時期は 5月頃，味は， ＜せの

ないあつさりした味で，ゆでてひたしもの，ゴマ

ぁぇ，煮つけ，てんぷら，フライなどによく，ま

たうのはな漬・塩漬として保存する。この山菜の

特徴はカルシウム・鉄・ビクミンに富んでいるこ r・

とである。

アザミの根

一般にアザミは若芽・若葉を摘み食用に供する

のであるが，今回は平鹿郡山内村の要望に応えて

その根部を分析したものである。検体としたアザ

ミの根はゴボウ様のもので，根もとからは細かい

ヒゲ様のものが分れて生えている。葉は完全成長

期のものではなく，中程度のものである（食用に
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利用出来る程度のもの）。

粗脂肪・カルツウムが多く (Ca1 7 07111/-) 1 0 0 

g中 リンが少ない (25呼）が鉄分も多く，ビク

ミンBにも恵れている。

ペンペングサ（ナズナ）

これは平地の空地や農耕地帯に，また， 山化も

育成する越年草で，北海道・本州・四国・九州に

広く産生する。

食用部位は春の花茎の立つ前普通3~4月頃で

ある。カル・ンウムは今回分析した資料の 12種類

中最も多く (281mg），鉄分・ビクミン B1 にも

恵れている。普通汁ものの実に利用されているが，

三杯酢・ピーナツ・マヨネーズ等のあえものもよ

い。保存食として，塩漬・うのはな漬。

このものは古くから山菜として利用されている。

アカザ（アカザ）

農耕地などに広く分布する植物である。中国・

インドの原産と言われているが，日本では畑地ゃ

荒地などで見られる。食用部位は若芽であるが，

果実を食すときもある。採取時は 5月頃。アカザ

は蛋白質・カルシウム・鉄・ビクミン Cに恵れて

いる。ゆでてひたしもの・ゴマあえ・ピーナツあ

え・からしあたまた生までてんぶら・干草は水

陀もどしてから利用する。

ヨメナ（ヨメナ）

市街地・農耕地帯・原野・丘・山麓などに群生

し，本州・四国・九州などに分布する多年草であ

る。食用部位は若芽であるが，つぼみと花を食用

にする地方もある。緩地では 3月頃，普通は4~

5月頃採取する。醗い味で古くから愛されている

山菜で，てんぶらによい。またゆでてゴマあえ・

クルミあえ・ピーナッあえ・マヨネーズあえ・油

いためなどに調理する。ヨメナはカルシウム・ピ

クミンC ・鉄分妃恵れている山菜で，保存法とし

ては塩漬・うのはな漬などにする。

ック・ン（スギナ）

農耕地帯に自生している。分布は北海道・本州・

四国・九州にまたがり，生活力の多い多年草であ

る。根茎は暗褐色で長く，地上茎は栄養茎（スギ

ナ）と胞子茎の二つに分かれている。食用部位と

して胞子茎（ツクシ）をたべるが，またスギナを

食べる地方もある。採取時期は 3~5月頃。＜せ

のない風味が愛され，昔から用いられている。ヵ

ル・ンウム・鉄などに恵れているが， ビクミン Cが

少ない。はかまを取り去つて酢のも([)•つくだ煮・

＇またはからしあえ・ゴマあえ・てんぷら・卵とじ

マヨネーズあえ・などに利用される。保存食とし

てはつくだにがよい。

ヒロッコ（ノビ）レ）

ックシと同様に市街地から農耕地帯の日あたり

のよい原野・土手・山麓たどに群生する多年草で，

土中の鱗茎は球形または広卵形で白色を呈し，葉

は緑白色，全草にニラ臭気がある。

食用の部位は地中の燐茎と若芽で採取時期は普

通 4~5月頃で，地中の注茎は一年を通して食用

陀たる。独得の香りがあり，カルツウム・鉄・ビ

クミン Cが多く含まれている。また強壮作用のあ

ることも知らされている。ゅでて酢みそあえ・酢

のもの・マヨネーズあえ•からしあえ・煮びたし

などたし，生までは即席の塩漬・汁の実などに利

用するc

むすび

以上 12種類の山菜について産地・採取時期・

調理法をのぺると同時に栄蓑素を化学分析した成

績を添えた訳であるが，それぞれ個性のある栄蓑

素が見出され，食生活の中に生かれることに喜び

を感じる理けである。山菜料理を工夫するにもこ

の栄養素をも含めて献立に充分に活用してもらい

たい。

前述の通り，山菜は人工栽培を要しない自然食

品の代表的なものである。労働を過重としない採

取条件の下に経済的な面も考慮される。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

には必要あるものとも思われる。山菜が店頭野菜

（耕作野菜）に比して劣るものでないことは分析

.... 
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を重ねるとともに次第に判明して来ていることと

思う。

なお，この研究の校体採取に御協力いたゞいた。

平鹿郡山内中学校・坂本信一郎先生ならびに生徒

諸君，由利郡烏海村公民館主事・松田 訓氏，由

利郡烏海村川内中学校生徒諸君，又各群別山菜利

用状況及その種類の資料を提供していたゞいたn

北秋田郡口巣保仰所・佐藤富子氏，男鹿股業改良

普及所・神谷トモ子氏，花論骰業改良普及所．．菅

原ノリ氏，角館殷業改良普及所，烏海村川内中学.i

校，佐藤教頭先生に厚く感謝いたします。
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