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ヤマゴボウ（やまごぼう科）
西脇市動植物生態調査研究グループ

　中国から渡来したといわれ、今で
は市街地の道端や荒れ地などで雑草
化しているヨウシュヤマゴボウは、
秋になると実が赤紫色に熟します。
「インキノキ」と呼び、指を真っ赤
にして遊んでいた子どもの頃を思い
出しませんか。
　この仲間のヤマゴボウも中国原産
で、葉を食用や薬用として人家に植
えられたといわれていますが、はっ
きりとしたことは分かりません。ヨ
ウシュヤマゴボウとは異なり小ぶり
です。秋に実がなるころには目を引
きますが、他の季節で見掛けるのは
難しいです。
　観光地などでヤマゴボウのみそ漬
けを売っていますが、あれはモリア
ザミの根で、ヤマゴボウの根は有毒
です。

第566回

シャキシャキサラダ

1人分／熱量28㌔㌍、タンパク質0.8㌘、
　　　 脂質1.4㌘、食塩相当量0.4㌘、
　　　 カルシウム7.0㍉㌘、食物繊維0.7㌘

【作り方】
①　モヤシは洗って水気を切る。
②　トマトは皮をむき、薄くスライスする。
③　タマネギはみじん切りにして水にさらした後、しっかり絞る。
④　Ａを合わせ、タマネギと混ぜてドレッシングを作る。
⑤　皿にトマト・モヤシの順に盛る。上からドレッシングをかけ、
　　パセリを添えれば完成。 
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≪健康アドバイス≫
　厚生労働省が行った「国民健康・栄養調査（令和元年度）」
によると、大人が１日あたりに摂取する野菜量の平均値は
280㌘（お皿４皿分）で、目標値の350㌘に達していないことが
分かりました。野菜はビタミンやミネラル・食物繊維を多く含ん
でおり、脳卒中や心臓病、がんを予防することができます。野
菜を多く食べるため、野菜を使用した副菜を、１食に１皿分（70
㌘）以上・１日に５皿分を食べることを目指しましょう。
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おいしく食べて、
元気なからだに。 

西脇市いずみ会

▲中央に２基の石棺が並ぶ（発掘調査時）▲古墳は平野東公園内の南側に復元

〔まちのうごき／4月1日現在〕
　人口／39,684人（－102人）（男性19,098人　女性20,586人）　世帯数／17,318世帯

【材　料】 （2人分）
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