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　最
さ い

近
き ん

は、さつまいもなど
のでんぷんから作

つ く

ることが
多
お お

いですが、もともとは 
わらびの根

ね

からとったでん
ぷんで作

つ く

っていました。

人
に ん

気
き

のおやつ、わらびもち。
その名

な

前
ま え

は山
さ ん

菜
さ い

のわらび 
から作

つ く

られたことから「わらびもち」と
よばれている。

山
さ ん

菜
さ い

とし て 古
ふ る

く か ら 
日

に

本
ほ ん

人
じ ん

に親
し た

しまれてい
るものは、わらび、ぜん
まいだけである。

うどうど

たらのたらの芽芽
めめ

ふきふき

ふきのとうふきのとう

山
さ ん

菜
さ い

は独
ど く

特
と く

の香
か お

りを楽
た の

し
むだけで、体

からだ

によいはたら
きをする栄

え い

養
よ う

成
せ い

分
ぶ ん

はとく
に含

ふ く

まれていない。

　野
や

菜
さ い

と同
おな

じくビタミンを 
含
ふ く

みます。食
しょく

物
も つ

繊
せ ん

維
い

も多
お お

く、
おなかの調

ちょう

子
し

を整
ととの

えます。 
また春

は る

の到
とう

来
ら い

を告
つ

げる食
た

べ物
も の

として食
しょく

卓
た く

を豊
ゆ た

かにします。

　山
さん

菜
さい

とは、春
はる

に野
の

や山
やま

に 
芽
め

吹
ぶ

く木
き

の芽
め

や野
や

草
そう

のこと
をいいます。わらびやぜんま
いが代

だい

表
ひょう

的
てき

ですが、たらの
芽
め

、ふき、うどなどたくさん
の種

しゅ

類
るい

があります。
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