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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！


