
れる野草や

山菜を探そ

〔対象：小学校3年生以上〕

＊ねらい 野草左
託町炭を噌じて、 食髯
つける梨し� さを体験させる。 まだ食物のあ
りがたさや、！［命の大切ごも知らせる。

1 。 よく知られている「山菜」
0 ロ ロ 0 0 0 料迎U)筒単なもの
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2。食べられる主な野草（木も含む）
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R ウワバミ
ソウ

（ミズナ）
①ゥワバミソウ

（ミズナ）

③春から夏
④山地水辺、渓

谷

⑤茎
⑥おひたし、炒

めもの、和え
もの

⑦ヤマトキホコ
リ、アオミズ

u カラハナ
ソウ

①カラハナソウ
② 

③夏から秋
④山野林縁
⑤雌の花穂
⑥天ぷら
⑦カナムグラ

I 
s セイヨウ

タンポポ

③通年
④路傍、出畑0)

周り
⑤葉、根
⑥ （葉）水にさ

らした後、お
ひたし 、 m え
もの（恨）ゆ
でてよく水に
-"らしギ〉ピ
フ

⑦カントウタン
ぷポ、 エ ダタ
ンポポ

V ヤマグワ
①ヤマグワ
② 

③春から初夏
④山地
⑤若葉
⑥天ぷら、おひ

だし
⑦ クワ

IT ニセアカ

③初夏
④川岸
⑤花
⑥天ぷら、三杯

3. 食べてはいけない主な毒草。毒木

A ヤマトリカプト B ハシリドコロ

＇ j ＇ j 

C ヤマウルシ

：似ている植物］
タラノキ（刺がある）

午えている所］
山地林内

E キツネノボタン

似ている植物］
セリ（葉形が小さい）

ー□えている所］
水田、溝

D ドクゼリ

［似ている植物］
セリ（地下茎I、ま細く長い）

［土えてし·,る所］
附や小!I[

F コバイケイソウ
（バイケイソウ）

I似てpる柏物］
オオJ ゞギホワシ（毛がな
し,)

I生えている所］
�]ハイケイソウは高地湿
原、 バ イケイソウは山間
部潜地

�
植 物 名 i

I 
:祉砂

t
掠牛9草

た

え;地

朴

て

:

1

い

,

る
）折

フジウツギ
マムシグサ
l::ガンバナ
スズラン
ムラサキケマン
クサノオ 路傍
フクジュソウ 山

地
林下

レンゲツッジ 山地草地

4. 野草と山菜•野菜

目偲の中の、人の手を伯りな:, \て牛え

て

いる植

物は、「野草」や「山草ーと呼ばれるでそれら山野

苧0)中で、食べられるも山（ただし、キノコを除

いたもの）を ― rlJ菜ーという。

菜ということばは「ナ」で、食べら汎る木直物あ

るいはその部分を意味するが、もとは食べ物とい

う意味であった。古くは、EB畑で作られるものを

川菜（あるいは園菜、園芝）、里近くり）野山で採れ
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［服装・持ち物など］

0長袖•長ズボン

· 植物のとげや、 虫さされを防ぐ。

• ころんでも傷にならない。

0くるぶし以上の深さで、 防水性のある靴

O軍手のような手袋

0目的にあった道具

・根を掘る→スコップ、 根掘、 移植ごて

• 枝を切る→ハサミ、 小型の鎌

• ものを入れる→ビニール袋、 ザック

• ものをしばる→紐、 縄

7. 作ってみようすてきなごちそう（料理法）

(1)ゆでる 柔らかくする、 アクや苦みを抜く

（方法）①大きい鍋にお湯をわかし、 塩をひとつ

まみ入れてゆでる。

②はしで引っかけてみて、 柔らかくなっ

たら、 たっぷりの冷たい水に移す。

③水をきってしぼり、 食べやすい大きさ

に切る。

（味付け）

①臀油かけ（はなかつおをそえる）

②マヨネ ーズ和え

③酢味噌和え（砂糖十味噌十酢）

④ごま和え（砂糖十すりごま十醤油）

⑤味噌汁の具にする

⑥お好み焼きに入れる

※アクを抜く

・ ワラビなどはゆでた後に、 灰汁や重曹水につ

けアクを抜く。

。 アクが弱いものはゆでた後に、 水にさらすだ

けでもよい。 あるいは、 ゆでる時に塩を少し

多めにし、 水も多めに入れてゆでこぼす方法

もある。

(2)炒める クセがなくなる

（方法）①まずゆでて早めに水に移し、 少しかた

めにする。

②水をきってしぼり、 炒めやすい大きさ

に切る。

③フライパンに油をひき、 炒める。

（味付け）

①適量の醤油、 塩、 味噌、 こしょうなど

を使う。

(3)揚げる（天ぶら） アクやクセをなくし、 す

じも柔らかくなる。

• これもに味付けを工夫すると、 持味が生きて

くる。

注 意

天ぷらは、 危険防止のため、 必ず家人と一緒に

料理すること。

0他に煮る方法もあるが、 材料によっていろいろ

なので省略する。 一般的に、 炒めてから煮る方

がクセがとれるようである。
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