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春のご
ちそう

編

－ 作り方 －
①ふきのとうを茹で、しっかり水気を切り、細
かく刻む。
②フライパンにふきのとうを入れ、油でさっ
と炒める。
③味噌・砂糖・白ごまを加えて、焦げ付かな
いように中火でよく混ぜ合わせる。

－ 材料（4人分） －
・ふきのとう　………………………　8個
・油　…………………………………　大さじ1
・味噌　………………………………　大さじ2
・砂糖　………………………………　大さじ2
・白ごま　……………………………　15g

森の恵みSeries Plan * *

キク科
分　　布：全国
収穫時期：3月中旬～4月下旬
　ふきのとうはふきのつぼみで、特有の香り
と苦みが特徴です。
　天ぷらにするときは採ったそのままを調理
します。
　煮つけなどにするときは、アクを抜くため
数分塩ゆでし、しばらく水にさらしてから利
用します。
※栄養価の高い山菜ですが、食べ過ぎには注意して
ください。ふきのとう

！わからない山菜は採らないようにしましょう
！「入山禁止」「山菜採り禁止」の地域では絶対
に取らないようにしましょう

－山菜を採るときの注意点－

キク科

雪解けが始まる頃に顔を出す、
山形の春を告げる代表的な山菜です。
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お
聴
き
に
な
っ
た
方
も
い
ら
っ
し
ゃ

る
と
思
い
ま
す
が
、
エ
フ
エ
ム
山
形
の

開
局
30
年
記
念
特
別
番
組
「
緑
の
宝
～

山
形
の
森
～
」
が
昨
年
の
５
月
か
ら
９

月
ま
で
全
10
回
に
わ
た
っ
て
放
送
さ
れ

ま
し
た
。
山
形
県
は
豊
か
な
森
に
恵
ま

れ
て
お
り
、
日
本
一
の
面
積
を
持
つ
ブ

ナ
の
天
然
林
や
、
日
本
一
の
大
ケ
ヤ
キ

が
あ
る
な
ど
国
内
外
に
誇
る
べ
き
宝
を

持
っ
て
い
ま
す
。
そ
ん
な
宝
に
ス
ポ
ッ

ト
を
当
て
た
こ
の
番
組
の
テ
ー
マ
は

「
心
と
耳
で
緑
を
感
じ
る
」。
瑞
々
し
い

語
り
口
で
爽
や
か
な
緑
を
感
じ
さ
せ
て

く
れ
た
番
組
ナ
ビ
ゲ
ー
タ
ー
の
伊
藤
博

美
さ
ん
に
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

が
、
大
人
に
な
っ
て
か
ら
改
め
て
「
大

ケ
ヤ
キ
す
ご
い
な
！
」
と
思
う
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。

　
先
日
、
知
り
合
い
の
方
に
是
非
見
て

も
ら
い
た
い
と
思
っ
て
、
ご
案
内
し
た

こ
と
が
あ
っ
た
ん
で
す
。
た
だ
季
節
的

に
も
う
す
っ
か
り
葉
っ
ぱ
が
落
ち
て
し

ま
っ
て
い
て
、
私
と
し
て
は
残
念
だ
な

と
思
っ
た
ん
で
す
が
、
そ
の
方
は
こ
う

言
っ
て
く
れ
ま
し
た
。「
こ
の
木
、
神

様
み
た
い
な
木
だ
ね
」
っ
て
。「
え
？
」

と
思
っ
て
幹
を
よ
く
見
て
み
る
と
、
樹

齢
一
五
〇
〇
年
を
超
え
る
老
木
に
も
か

か
わ
ら
ず
、
小
さ
い
枝
か
ら
新
芽
が
出

て
い
る
様
子
が
わ
か
っ
た
ん
で
す
。
ま

だ
ま
だ
生
き
る
こ
と
を
諦
め
な
い
大
ケ

ヤ
キ
の
命
の
鼓
動
を
感
じ
取
れ
た
気
が

し
ま
し
た
。
皆
さ
ん
ど
う
し
て
も
若
葉

の
瑞
々
し
い
季
節
に
注
目
し
が
ち
で
す

が
、
冬
枯
れ
し
た
一
見
寂
し
い
季
節
に

も
目
を
向
け
て
み
て
く
だ
さ
い
。
新
緑

の
季
節
へ
向
け
た
力
強
い
命
の
芽
生
え

に
気
づ
い
て
、
心
を
打
た
れ
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。

　

実
は
私
の
母
校
な
ん
で
す
（
笑
）。

通
っ
て
い
た
当
時
は
日
常
の
風
景
と
し

て
馴
染
ん
で
し
ま
っ
て
い
た
ん
で
す

　
「
山
形
の
森
っ
て
素
晴
ら
し
い
な
！
」

と
思
い
ま
し
た
。
一
番
印
象
に
残
っ
た

の
は
第
４
回
放
送
分
の
「
最
上
の
巨
木・

巨
樹
」
の
回
な
ん
で
す
が
、
最
上
地
方

に
は
樹
齢
一
〇
〇
〇
年
を
超
え
る
ス
ギ

の
木
が
い
く
つ
も
あ
る
ん
で
す
。
ロ
ケ

取
材
で
は
、
戸
沢
村
に
あ
る
「
幻
想
の

森
」
に
行
っ
た
ん
で
す
が
、
そ
の
名
の

と
お
り
幻
想
的
な
雰
囲
気
に
包
ま
れ
た

森
で
し
た
。
今
ま
で
見
た
こ
と
も
な
い

く
ら
い
大
き
な
ス
ギ
の
木
が
い
く
つ
も

　
「
次
は
ど
ん
な
木
に
会
え
る
ん
だ
ろ

う
？
」
っ
て
今
か
ら
と
て
も
楽
し
み
に

し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
も
っ
と
沢
山
の

人
に
聴
い
て
い
た
だ
き
た
い
で
す
ね
。

続
編
も
全
10
回
を
予
定
し
て
い
る
ん
で

す
が
、
こ
れ
だ
け
放
送
で
き
る
く
ら
い

国
内
外
に
誇
れ
る
緑
の
宝
が
ゴ
ロ
ゴ
ロ

あ
る
山
形
っ
て
、
本
当
に
す
ご
い
な
と

思
い
ま
す
。
た
だ
、
山
形
に
住
ん
で
い

る
の
に
知
ら
な
い
方
っ
て
き
っ
と
多
い

と
思
う
ん
で
す
ね
。
こ
の
番
組
を
聴
い

て
、
山
形
の
木
や
森
の
素
晴
ら
し
さ
を

感
じ
て
い
た
だ
い
て
、
さ
ら
に
は
実
際

に
足
を
運
ん
で
会
い
に
行
っ
て
く
れ
た

ら
す
ご
く
嬉
し
い
で
す
ね
。

あ
っ
て
、
根
や
幹
、
枝
な
ど
の
形
が
一

本
一
本
違
っ
て
い
る
ん
で
す
ね
。
そ
れ

ぞ
れ
に
個
性
が
あ
っ
て
「
ま
る
で
人
間

み
た
い
だ
な
ー
。」
と
思
い
ま
し
た
。

人
工
林
の
ス
ギ
は
ス
ト
ン
と
ま
っ
す
ぐ

伸
び
た
も
の
が
ほ
と
ん
ど
で
す
が
、
野

性
の
オ
ー
ラ
溢
れ
る
天
然
の
ス
ギ
は
、

と
て
も
神
秘
的
で
感
動
し
た
ん
で
す
。

長
い
長
い
歴
史
を
感
じ
さ
せ
る
そ
の
存

在
感
に
は
本
当
に
圧
倒
さ
れ
ま
し
た

ね
。

もりしあ人
－森があるしあわせを伝えたい－

じん

東根市出身。フリーアナウンサー。平成11年からエフエム山
形のパーソナリティを務める。エフエム山形開局30年記念
特別番組「緑の宝～山形の森～」では番組ナビゲーターとし
て、ナレーションやロケ取材、現地の方へのインタビューも
行う。温泉ソムリエの資格を持ち、月刊誌ZERO23でコラム
「伊藤博美のひとっぷろばんざい」連載中。

プ ロ フ ィ ー ル 伊
い

藤
とう

 博
ひろ

美
み

さん

インタビューInterview * *

巨
大
で
神
秘
的
な

ス
ギ
の
木
の
数
々
に
圧
倒
！

﹁
緑
の
宝
～
山
形
の
森
～
﹂
の

続
編
放
送
が
決
定
！

﹁
日
本
一
の
大
ケ
ヤ
キ
﹂
が

あ
る
小
学
校
は
私
の
母
校
で
す
。

−−

ま
ず
は
、
ナ
ビ
ゲ
ー
タ
ー
を

担
当
さ
れ
て
の
率
直
な
ご
感
想

を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

−−

番
組
が
好
評
だ
っ
た
こ
と
を
受
け

て
、今
年
の
５
月
４
日
（
み
ど
り
の
日
）

よ
り
﹁
緑
の
宝
～
山
形
の
森
～
﹂
の
続

編
が
ス
タ
ー
ト
す
る
と
お
聞
き
し
ま
し

た
。ぜ
ひ
意
気
込
み
を
お
願
い
し
ま
す
。

−−

伊
藤
さ
ん
は
東
根
市
の
ご
出

身
な
ん
で
す
ね
。
東
根
市
と
言
え

ば
番
組
で
も
取
り
上
げ
ら
れ
ま
し

た
﹁
日
本
一
の
大
ケ
ヤ
キ
﹂
が
市

内
の
小
学
校
に
あ
り
ま
す
ね
？

最上地方の巨木。左が伊藤さんです。

ふきのとう味噌

◆山形県山菜・きのこ振興会より出典

URL: http://sansai-kinoko.nmai.org/index.html～ 山形の森の恵み“旬”カレンダー ～
1月 2月 3月 4月 5月 6月 7月 8月 9月 10月 11月 12月

ふきのとう

　たらの芽

うるい・みず

こごみ

うど

ねまがりたけ

ふき

行者にんにく

ぜんまい

わらび なめこ

ひらたけ

まいたけ

まつたけ

ぶなはりたけ

くりたけ

ならたけ

むきたけとびたけ

炊き立ての
ご飯によく
合います!!
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