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雪解け！山菜の時期！

≪生活習慣病の予防に≫

フキの茎や葉は高血圧や大腸がんなどの生活習慣

病の予防に効果があると言われています。

≪疲労回復に効果≫

ウドが含んでいる成分のジテルペンアルデヒドは血

液循環をよくし、疲労回復に効果があるといわれて

います。

≪免疫力を高める≫

行者ニンニクには、多くのアリシンが含まれていま

す。免疫力を高め、がんの予防にも効果があると

言われています。更に、血行促進により、冷え性や

動脈効果、血栓の予防にも効果的とされています。

行者ニンニクは１月頃から

ハウス栽培物が出始め、３

月頃には天然物が出回り

始めますが、天然物は激

減しているそうです。

フキの収穫量トップは、愛

知県で全体の約４０％を占

めています。愛知県のフキ

は栽培がメインとなってい

ます。（農林水産省 野菜

生産出荷統計より）

タケノコの生産量のトップ

は、福岡県で全体の約３

５％を占めています。

ワラビは全国各地で自生

していますが、生産量が

トップだったのは山形県で

約３４％を占めています。

（農林水産省 特用林産基

礎資料より）

自然豊かな北海道では、美味しい山菜がたくさん

採れます。フキ、ウド、行者ニンニク、ワラビ、

タラの芽（タランボ）、タケノコなど旬の山菜を、

その時期に食すのも身体にいいのではないでしょうか。 減っています××

××天然物が


