


ほ
ろ
苦
い
春
の
山
菜
が
食
べ
た
い
！

世
羅
町
の
山
菜
名
人
を
訪
ね
て
み
た

　「
山
菜
」と
は
、野
山
に
自
生
し
、食
用
に
で
き
る
植

物
の
こ
と
。
独
特
の
ほ
ろ
苦
さ
が
あ
る
春
の
山
菜
は

「
ど
う
料
理
し
て
も
お
い
し
い
」「
あ
の
苦
味
成
分
が
体

に
い
い
」と
人
気
を
集
め
る
。
そ
う
い
え
ば
、子
ど
も

の
頃
は
ツ
ク
シ
を
摘
ん
だ
な
ぁ
…
…
。
そ
こ
で
、今
回

の
ミ
ハ
ラ
ッ
セ
で
は
、山
菜
採
り
を
楽
し
み
た
い
！
　

春
の
代
表
的
な
山
菜
の
名
前
や
見
付
け
方
、オ
ス
ス

メ
料
理
法
な
ど
も
教
え
て
も
ら
い
た
い
！
　
そ
ん
な

春
の
正
統
派
ア
ク
テ
ィ
ビ
テ
ィ
ー
。

　
２
月
な
の
に
ホ
ン
ト
に
山
菜
が
あ
る
ん
か
い
な
と

思
い
な
が
ら
、圧
倒
的
パ
ワ
ー
で
世
羅
を
ま
と
め
る

佐
古
淳
子
さ
ん
と
、裁
縫
も
名
人
級
の
細
山
ス
ズ
エ

さ
ん
の
も
と
へ
。
雰
囲
気
も
話
し
ぶ
り
も
対
照
的
な

お
２
人
が
今
日
の
先
生
。
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
！

ミ
ハ
ラ
ッ
セ
が
誇
る

山
菜
採
り
名
人
の
お
２
人
に
、

山
菜
の
魅
力
と
楽
し
さ
を

教
わ
っ
て
き
ま
し
た
！
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佐
さこ

古 淳
じゅんこ

子さん

世羅町在住。太平牧場代表取締役、世羅高原6次産業ネットワークを通じて、世
羅の地域振興のため積極的に活動。牧場に隣接する山にはたくさんの山菜が自
生していて、遠方からも来客がある。好きな山菜は「タラの芽」

 

ミ
ハ
ラ
ッ
セ
的

春
の
山
菜
の

ス
ス
メ山
菜【スマホ・携帯電話】

その敷地は誰のもの？
そこは私有地ではありませんか？　最近は山菜
を大切に育てている人もいます。私有地へは無
断で立ち入らないように配慮しましょう

足元に注意！
足元には常に注意して。濡れ落ち葉や湿った地
面でうっかり足を滑らせたり、ヘビにかまれた
りしないようにしましょう

上級者との会話も楽しもう
その土地のことや、山菜についてよく知ってい
る人と一緒に行くと安心です。山菜の生態や魅
力だけでなく、野山でのマナーや注意点も習得
できます

る人と一緒に行くと安心です。山菜の生態や魅
力だけでなく、野山でのマナーや注意点も習得
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山
菜
が
豊
富
な
世
羅
町
の

自
生
す
る
場
所
を
知
り
尽
く
す
名
人

　
京
都
か
ら
世
羅
へ
来
て
、太
平
牧
場
に
て
牛
の
肥

育
や
、牛
ふ
ん
の
発
酵
堆
肥
販
売
を
し
て
い
る
佐
古

さ
ん
。
手
作
り
の
ベ
ー
コ
ン
や
梅
干
し
と
い
っ
た
加

工
品
販
売
な
ど
の
６
次
産
業
の
振
興
に
も
尽
力
し
て

い
る
。
広
大
な
敷
地
に
隣
接
す
る
山
は
、ま
さ
に
山
菜

の
宝
庫
で
、遠
く
は
広
島
市
内
か
ら
も
佐
古
さ
ん
の

元
へ
山
菜
採
り
に
や
っ
て
く
る
友
人
が
い
る
と
い
う
。

「
山
に
は
タ
ケ
ノ
コ
、コ
ゴ
ミ
、タ
ラ
の
芽
、フ
キ
ノ
ト

ウ
と
、そ
れ
ぞ
れ
別
の
場
所
に
山
菜
が
自
生
し
て
い

る
の
よ
」と
笑
顔
を
見
せ
る
。

　「
山
菜
は
保
存
で
き
る
の
が
い
い
と
こ
ろ
よ
ね
」と

話
す
の
は
、同
じ
く
世
羅
町
在
住
の
細
山
さ
ん
。
生
ま

れ
育
っ
た
庄
原
市
に
は
、世
羅
と
は
少
し
違
う
種
類

の
山
菜
が
あ
ち
こ
ち
に
自
生
し
て
い
て
、誰
に
教
え

ら
れ
る
こ
と
も
な
く
、食
生
活
に
取
り
入
れ
て
い
た

そ
う
。「
湿
気
が
多
い
と
こ
ろ
を
好
む
山
菜
、川
土
手

で
よ
く
見
か
け
る
山
菜
な
ど
、そ
れ
ぞ
れ
見
付
け
や

す
い
場
所
が
あ
り
ま
す
ね
」と
教
え
て
く
れ
た
。

　
な
る
ほ
ど
、
２
人
の
話
を
総
合
す
る
と
、「
山
菜
が

自
生
す
る
場
所
」は
だ
い
た
い
決
ま
っ
て
い
る
と
い

う
こ
と
で
す
な
。
名
人
が
い
れ
ば
百
人
力
！

山
菜
採
り
は
自
己
責
任

名
人
の
ト
ー
ク
に
た
じ
た
じ

　
い
ざ
、山
菜
採
り
へ
！
　「
名
人
っ
、い
え
、佐
古
さ

ん
。
私
の
い
で
た
ち
は
こ
れ
で
よ
ろ
し
い
で
し
ょ
う

か
」。
お
そ
る
お
そ
る
佐
古
さ
ん
に
尋
ね
る
と
、「
ヘ
ビ

が
お
る
か
も
し
れ
ん
で
し
ょ
う
が
」と
き
っ
ぱ
り
。

　
お
お
、そ
う
か
。
こ
の
号
が
発
行
さ
れ
る
頃
は
、冬

眠
か
ら
覚
め
た
ヘ
ビ
が
活
動
を
始
め
て
い
る
に
違
い

な
い
。
長
ズ
ボ
ン
と
、
で
き
た
ら
長
靴
で
。「
あ
と
は

手
袋
、帽
子
、迷
子
に
な
っ
た
と
き
の
た
め
に
携
帯
電

話
ね
。
山
に
入
っ
て
迷
っ
た
ら
、ウ
チ
の
牧
場
の
鉄
塔

を
目
印
に
帰
っ
て
き
な
さ
い
よ
」。
あ
あ
、私
が
迷
子

に
な
っ
て
も
自
力
で
帰
れ
っ
て
こ
と
で
す
ね（
涙
）。

万
が
一
の
と
き
の
た
め
に
、携
帯
電
話
は
必
携
で
す
。

　「
庄
原
市
の
ほ
う
が
山
菜
の
種
類
が
多
か
っ
た
か

な
ぁ
」と
話
す
細
山
さ
ん
。「
ツ
リ
ガ
ネ
ニ
ン
ジ
ン
は

天
ぷ
ら
や
ゴ
マ
和
え
、ハ
ナ
イ
カ
ダ
は
お
餅
に
、ク
サ

ギ
は
白
和
え
に
…
…
」と
教
え
て
く
れ
る
が
、ど
の
山

菜
の
名
前
も
初
耳
…
…
。
山
菜
の
世
界
は
奥
深
い
よ

う
だ
。

動きやすい服装で山菜採りへ！

【帽子やリュック】 【ビニール袋】

【長靴】 【軍手】

　三原市西町 1-8-59
　9:00～ 19:00
 お休み／日曜、第 4・5土曜 
HP／なし

山菜にはトゲがある
ものも。使い古した
軍手でもOK

山菜を入れる袋。自
宅に帰ってすぐに処
理するならビニール
袋で充分

春はいろんな動物も
動き出す季節。足元
への注意も大切

木の枝などから頭
を守るための帽子、
両手がフリーになる
リュックもあるとさ
らにGood！

いざというときに役に立つ必需品。食べられる
山菜が載った図鑑アプリも活用できる

細
ほそやま

山 スズエさん

世羅町在住。出身地の庄原市でも、山菜は身近なも
のとして生活の中にあり、季節ごとの味わいを楽し
んできたそう。世羅町でも、春になると仲間と一緒
に山菜を天ぷらにして振舞うイベントを行ってい
たほど、山菜とは縁が深い。好きな山菜は「クサギ」

Let's Enjoy Sansai!

ユキノシタ

ノビル

ヨモギ

これだけは守ろう
山菜採りの注意点

動きやすい服装で山菜採りへ！

【帽子やリュック】

春はいろんな動物も
動き出す季節。足元
への注意も大切

木の枝などから頭

山
菜
が
豊
富
な
世
羅
町
の
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フ
キ
ノ
ト
ウ
と
い
え
ば
、花
芽
が
見
え
る
く
ら
い

大
き
く
開
い
た
も
の
し
か
知
ら
な
か
っ
た
け
ど
、固

い
つ
ぼ
み
の
フ
キ
ノ
ト
ウ
を
初
め
て
見
た
。
落
ち
葉

の
下
か
ら
そ
っ
と
芽
を
出
し
た
ば
か
り
の
フ
キ
ノ
ト

ウ
は
美
し
い
黄
緑
色
。「
小
さ
す
ぎ
る
と
苦
味
が
強
い

か
ら
、食
べ
る
に
は
こ
れ
く
ら
い
が
い
い
の
よ
。
新
鮮

な
う
ち
に
天
ぷ
ら
に
す
る
の
が
オ
ス
ス
メ
。
フ
キ
ノ

ト
ウ
ミ
ソ
も
い
い
」と
細
山
さ
ん
が
教
え
て
く
れ
た
。

私
も
名
人
を
見
習
っ
て
よ
く
よ
く
地
面
を
見
回
し
た

ら
、10
個
く
ら
い
発
見
す
る
こ
と
が
で
き
た
。

　
さ
ら
に
道
端
で
は
小
さ
な
ヨ
モ
ギ
を
発
見
。
一
年

中
見
ら
れ
る
の
で
珍
し
く
な
い
そ
う
だ
が
、春
の
新

芽
は
特
に
柔
ら
か
く
美
味
な
の
だ
そ
う
。
冷
凍
保
存
、

天
ぷ
ら
、ヨ
モ
ギ
餅
と
、使
い
方
も
幅
広
い
。

　「
い
つ
も
こ
こ
に
生
え
て
い
る
」と
佐
古
さ
ん
が
ユ

キ
ノ
シ
タ
を
見
付
け
て
く
れ
た
。
湿
気
の
あ
る
半
日

陰
を
好
み
、夏
に
は
花
を
咲
か
せ
る
。
天
ぷ
ら
や
ゴ
マ

和
え
な
ど
で
味
わ
う
の
が
オ
ス
ス
メ
だ
そ
う
。

　「
あ
の
木
か
ら
タ
ラ
の
芽
が
採
れ
る
。
木
を
よ
ー
く

覚
え
て
お
く
の
よ
」と
口
を
そ
ろ
え
る
名
人
た
ち
。
タ

ラ
の
芽
と
い
え
ば
、産
直
市
で
も
人
気
の
山
菜
だ
。

　
ほ
ん
の
30
分
ほ
ど
の
山
歩
き
で
も
、い
ろ
ん
な
山

菜
を
見
つ
け
ら
れ
、教
え
て
も
ら
う
こ
と
が
で
き
た
。

山
菜
は
ホ
ン
ト
に
身
近
な
と
こ
ろ
で
春
を
待
っ
て
い

る
の
で
す
！

い
ざ
、太
平
牧
場
の
裏
山
へ

春
の
息
吹
を
探
し
に
！

　
佐
古
さ
ん
の
案
内
で
、牧
場
に
隣
接
す
る
山
へ
向

か
う
一
同
。
道
は
平
坦
で
ハ
イ
キ
ン
グ
気
分
。
木
々
は

ほ
ど
よ
く
伐
採
さ
れ
、日
当
た
り
が
と
っ
て
も
い
い
。

高
い
木
に
た
く
さ
ん
の
カ
ラ
ス
が
群
れ
て
い
る
の
を

驚
く
私
に
、佐
古
さ
ん
が「
あ
れ
は
渡
り
ガ
ラ
ス
よ
」

と
教
え
て
く
れ
た
。
世
羅
で
の
生
活
が
50
年
を
超
え

る
佐
古
さ
ん
は
、こ
の
地
の
こ
と
は
何
で
も
知
っ
て

い
る
の
だ
。

　「
こ
れ
が
ノ
ビ
ル
よ
」

　
本
日
１
種
類
目
の
山
菜
発
見
。
は
、は
や
っ
。

　
佐
古
さ
ん
と
細
山
さ
ん
が
指
差
し
て
い
る
の
は
、

細
く
、
一
見
ネ
ギ
の
よ
う
に
見
え
る
山
菜
。
冬
で
も

青
々
と
し
て
い
る
が
、私
だ
っ
た
ら
絶
対
気
付
か
な
い
。

「
ノ
ビ
ル
は
あ
ち
こ
ち
に
生
え
て
い
る
の
。
茹
で
て
酢

ミ
ソ
を
か
け
て
食
べ
る
の
が
好
き
。
天
ぷ
ら
に
し
て

も
い
い
わ
よ
」と
細
山
さ
ん
。

　
こ
ん
な
身
近
に
あ
る
の
か
と
感
動
し
て
い
る
間

に
、
２
人
は
ど
ん
ど
ん
次
の
ス
ポ
ッ
ト
へ
歩
い
て
行

く
。
あ
わ
て
て
追
い
か
け
て
行
く
と
、ん
？
　
な
ん
と

木
の
枝
に
ひ
っ
か
か
っ
て
い
る
シ
カ
の
角
を
発
見
！

「
本
物
？
」「
意
外
と
重
た
い
」「
こ
れ
は
生
え
変
わ
っ
た

の
？
」私
の
さ
ま
ざ
ま
な
疑
問
を
打
ち
消
す
か
の
よ

う
に「
持
っ
て
帰
り
ん
さ
い
」と
佐
古
さ
ん
。

　
は
い
…
…
、今
日
の
記
念
に
し
ま
す（
涙
）

　「
だ
い
た
い
こ
の
へ
ん
に
フ
キ
ノ
ト
ウ
が
あ
る
ん
だ

け
ど
」10
分
く
ら
い
歩
い
た
と
こ
ろ
で
佐
古
さ
ん
が

立
ち
止
ま
る
。
細
山
さ
ん
が
低
い
姿
勢
で
じ
っ
と
地

面
を
見
つ
め
る
。「
あ
っ
た
」え
っ
？
　
ど
こ
に
？

フキノトウ

タラの木

シカの角

立派なシカの角を発見！
野山を歩くといろんなお土産を見つけられる

つい２日前には積雪があったにもかかわらず、
ちゃんと芽を出していたフキノトウ

タラの芽が採れる自分だけの秘密
の木として、見つけたら内緒にして
おくのもアリ！
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見
つ
け
る
喜
び
食
べ
る
楽
し
み

大
地
の
恵
み
を

お
裾
分
け
し
て
も
ら
う

　
た
だ
の
山
道
も
、ゆ
っ
く
り
歩
い
て
じ
っ
と

目
を
向
け
れ
ば
、あ
ち
こ
ち
に
お
い
し
い
山
菜

が
あ
る
。
山
菜
に
詳
し
い
人
と
山
歩
き
を
す
る

と
い
ろ
ん
な
発
見
が
あ
る
し
、何
よ
り
食
べ
る

楽
し
み
も
あ
る
。
名
人
お
２
人
の
お
か
げ
で
、

山
菜
の
奥
深
さ
を
知
る
こ
と
が
で
き
た
。

　
最
近
は
山
菜
の
効
能
が
改
め
て
注
目
さ
れ

る
な
ど
、「
山
菜
ブ
ー
ム
」が
起
き
て
い
る
の
だ

と
か
。
乱
獲
や
独
り
占
め
な
ど
せ
ず
、自
然
の

中
で
の
マ
ナ
ー
を
守
っ
て
、山
菜
採
り
を
楽
し

ん
で
み
て
は
い
か
が
。
自
然
へ
の
感
謝
の
気
持

ち
を
忘
れ
ず
、春
の
恵
み
を
お
裾
分
け
し
て
も

ら
お
う
！
　
　

佐
古
名
人
、細
山
名
人
、

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
！

ヨモギ ワラビクローバー タンポポ ツクシ

細山さん直伝の
山菜DATA！
今回の取材前に、細山さんが手書
きで制作してくれたオススメ山菜
の一覧表。感謝感激です！

食べられる山菜がこんなにも！
基本的に天ぷらにすれば、何でもおいしく食べられるよ
と言う細山さん。近所の方たちと、新しい山菜の楽しみ方
も模索中だとか。細山さんのメモを書き出してみました

特有の香りがあり、若
芽は食用になる。多く
の薬効があることでも
知られる。◆見つかる
場所／山野、道端など

和名はシロツメクサ。
3枚の葉からなり、4～
6月頃に白い花を咲か
せる。食べるのは若芽。
◆見つかる場所／道端、
野原、緑地、公園など

春に芽を出した20㎝く
らいのものを採取。ア
クが強いので、アク抜
きが必要。◆見つかる
場所／草原、谷地など
日当たりの良いところ

草丈は15㎝くらいで、
花は黄色や白色。生命
力が強く、根は太く長
く50㎝以上にもなる。
◆見つかる場所／道端、
野原、草原、土手など

全国に自生するスギナ
の胞子茎。春先になる
と生えてくる山菜のメ
ジャー選手。◆見つか
る場所／山野、道端など

手軽さ★★★ 手軽さ★★★ 手軽さ★★☆ 手軽さ★★★ 手軽さ★★★

川原や土手でも見つかる！

ご近所さんな山菜たち

天ぷら、草餅、
お浸し

卵とじ、お浸し、
佃煮など若葉を茹でて

お浸しや和え物に
茹でて和え物や
お浸し、天ぷら

灰汁抜きをし、お
浸しや煮物に。生
のまま天ぷらに

緊急入手！

ヨモギ

手軽さ★★★

緊急入手！
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佐古淳子さん

世羅町在住。太平牧場代表取締役、世羅高原6次産業ネットワークを通じて、世
羅の地域振興のため積極的に活動。牧場に隣接する山にはたくさんの山菜が自
生していて、遠方からも来客がある。好きな山菜は「タラの芽」。

山菜初心者も安心図鑑
がんばれば必ず見つかる！？

佐古名人、細山名人の「春のオススメ山菜」をご紹介！
イラストを参考に、春の野山を散策して、山菜採りを楽しもう

クズ

秋の七草の一つ。つるは10メートル以上にもなり、繁殖力が強い。
根から葛粉が採れることでも知られる。
◆見つかる場所／山野、林、土手、荒れ地、藪

春先に伸びてくる、つるの先端部分を茹でて、
お浸しや天ぷらにする

手軽さ★☆☆

葛切りなど和菓子に使う
葛粉として有名よね（佐古さん）

おいしい山菜として知られています
（細山さん）

落葉低木「タラの木」の新芽「タラの芽」は、「山菜の女王」と
いわれるほどの人気食材。
◆見つかる場所／山野、林、藪

伸び過ぎないうちに芽を収穫し、付け根のハカマを
取って天ぷらにしたり、お浸しや和え物にしたりする

タラの木 手軽さ★★☆

ウルシの木と
似ているので注意！
（細山さん）

葉はネギに似ている。根元はタマネギ状で、
いずれもタマネギやネギと同様にして食べられる。
◆見つかる場所／野原、土手

ヒメジョオンとよく似た白い花を咲かせる。葉や茎、新芽、
つぼみなど、大半が可食。
◆見つかる場所／牧草地、畑、道端

釣鐘型の花をつけることが名前の由来。
◆見つかる場所／山野、草原

春に出る若い芽を和え物やお浸しにする

手軽さ★☆☆ツリガネニンジン
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佐古淳子さん

世羅町在住。太平牧場代表取締役、世羅高原6次産業ネットワークを通じて、世
羅の地域振興のため積極的に活動。牧場に隣接する山にはたくさんの山菜が自
生していて、遠方からも来客がある。好きな山菜は「タラの芽」。

葉はネギに似ている。根元はタマネギ状で、
いずれもタマネギやネギと同様にして食べられる。
◆見つかる場所／野原、土手

手軽さ★★☆

葉は天ぷら、みそ和え、薬味に。根は酢漬け、
ピクルスなど

ノビル

ハルジオン

ヒメジョオンとよく似た白い花を咲かせる。葉や茎、新芽、
つぼみなど、大半が可食。
◆見つかる場所／牧草地、畑、道端

手軽さ★★☆

新芽の天ぷら、炒め物、水にさらしてお浸し

湿った半日陰を好む。観賞用としても植えられている。
◆見つかる場所／川端、日陰、低地、湿地、岩場

葉を天ぷらにしたり、茹でて水にさらし、お浸しや和え物に

手軽さ★★☆

全部採ったら
ダメですよ！
（佐古さん）

正式名称は「クサソテツ」。固まって生えていることが多い。
◆見つかる場所／山野、林、河川敷、草原

天ぷら、お浸し、和え物、パスタの具材など

手軽さ★☆☆

新芽を茹でて灰汁抜きし、水にさらして
和え物にしたり、炒めたりする

クサギ

名前の通り、葉に特異な臭いがある落葉高木。
◆見つかる場所／原野、道端

手軽さ★☆☆

コゴミ

ユキノシタ



材 料（３人分）

ツクシ…100g
ゴマ油…小さじ1
卵…１個

ダシ汁…50ml
ミリン…小さじ2
薄口醤油…小さじ1

A
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大
おおはし

橋 典
のりこ

子さん

『三原の食を愛する会』で活動す
る大橋さん。「ほろ苦い山菜を食
べることで、冬の間に休んでいた
体を目覚めさせてください」と話
す。好きな山菜は『フキ』

家族で一緒に
山菜採りをして、
郷土の食の思い出を
共有してください！

大橋さんの
ワンポイント
アドバイス

ツクシはあちこちでよく見かけます。でき
れば車の排気ガスが多そうな場所や、犬の
散歩道は避けて見つけてみましょう

春
を
楽
し
む

山
菜
レ
シ
ピ

身
近
な
と
こ
ろ
で
手
に
入
る
、
春
の
代
表

的
な
山
菜
を
使
っ
た
、
下
ご
し
ら
え
も
簡

単
な
料
理
に
挑
戦
！

春
の
優
し
い
色
合
い
と
、
山
菜
な
ら
で
は

の
味
を
堪
能
で
き
る
は
ず
。

と
っ
て
お
き
の
山
菜
料
理
を
、

先
生
に
教
え
て
も
ら
お
う
！

干し椎茸…2g
ゴボウ…15g
大根…20g
サツマイモ…15g
ニンジン…15g
油揚げ…2g
豚肉…10g
サラダ油…小さじ1/3
ネギ…適量

作り方

❶（下準備）ツクシのハカマを取り、きれいに洗って茹で、
5センチの長さに切る
❷鍋にゴマ油を入れて熱し、❶を加えて炒める
❸❷にAを加えて3分間煮含ませる
❹溶き卵を回し入れて、固まったら出来上がり！

見
た
目
も
味
も
！
　

固い頭は春のホロ苦さ！ 

ツクシの卵とじ

教えてくれたのは…
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塩分を控えめにするために味噌を減
らし、その代わりに牛乳を使用。味
がまろやかになりコクが出るだけで
なく、汁の中で野菜の色が映え、食
欲が増します。ヨモギは茹でたもの
を冷凍保存しておくと便利ですよ

大橋さんの
ワンポイント
アドバイス

フキを板ずりすることで色止めをし、
色鮮やかに茹で上がります。フキを
混ぜたまま長時間保温すると、フキ
の色が悪くなるので気を付けて！

牛乳でまろやか&色鮮やかに 

よもぎすいとん汁
香りと彩りが詰まった一膳

フキごはん

材 料（1人分）材 料（1人分）

作り方

作り方

ゆでヨモギ…10g
小麦粉…20g
豆腐…20g
片栗粉…5g
水…20ml
顆粒ダシ… 小さじ1/2
水…1カップ
味噌…大さじ1/2
牛乳…大さじ1/2

干し椎茸…2g
ゴボウ…15g
大根…20g
サツマイモ…15g
ニンジン…15g
油揚げ…2g
豚肉…10g
サラダ油…小さじ1/3
ネギ…適量

❶（アク取り）ヨモギの新芽をきれいに洗い、沸騰
した湯の中に入れ、重曹（小さじ1/2）を加え、約２
分茹でる。氷水に入れて5分さらし、流水で洗う　
❷ボウルにAを入れてよく混ぜ合わせ、包丁で細
かく切ったゆでヨモギを加えてなじませる
❸干し椎茸は水で戻し、ゴボウはささがきにし水
にさらす。干し椎茸、大根、サツマイモ、ニンジン
は食べやすい大きさに切る。油揚げは熱湯をかけ
て油抜きし、２㎝幅に切る。豚肉は小さく切り、ネ
ギは小口切りにする
❹鍋にサラダ油を熱し豚肉を炒め、ネギ以外の野
菜を加えて炒める。Bと❷のすいとんをスプーン
で丸めて入れ、具材が柔らかくなるまで煮る
❺Cを加えて味を付け、ネギを散らして出来上がり！

❶米をとぎ、約30分間ざるに上げておく。
❷（下準備）フキは分量外の塩を振り、アク抜きや
味が染みやすくなるため板ずりする。色鮮やかに
なるまで茹でて冷水に取り、皮を剥いて小口切り
にする。

❸炊飯器に米とAを加えてかき混ぜ、その上にフ
キの葉を置いてスイッチON
❹炊き上がったらフキの葉を取り出し、下準備し
たフキを散らして3分間蒸らす
❺彩りに桜の塩漬けなどを散らせば鮮やか！

A

米…1/2合
フキ…30g
フキの葉…1枚

塩…小さじ1/5
酒…10ml
水…90ml

A

B

C

Cはあらかじめ
味噌を牛乳で
溶いておく

板ずりは長さを揃えたフキに塩を振り、
まな板の上で転がす。フキの繊維が剥が
れてくればOK

大橋さんの
ワンポイント
アドバイス








