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セリバオウレン（きんぽうげ科）
西脇市動植物生態調査研究グループ

　オウレンの仲間で葉がセリに似てい
るので、この名が付いています。山裾
や林の中のやや湿った場所で見ること
ができる植物です。花は２月下旬から
咲き始め、１㌢程の小さな白い花を見
掛けると「今年ももうすぐ春やなあ」
とうれしくなります。オウレンは生薬
・漢方として有名で、数少ない日本特
産（日本固有種）の薬用植物だそうで
す。「日本特産なのになぜ漢方？」と
不思議に思い調べると、奈良時代に中
国からオウレンの知識が伝わり、日本
のオウレンも同じと考え、薬として用
いてきたとのこと。江戸時代からは栽
培も行い、中国に輸出されたようです。
山南町の「丹波黄連」も有名でしたが、
今では栽培農家がなくなりました。

第576回

ワカメとえのきだけのショウガ炒め

1人分／熱量50㌔㌍、タンパク質2.0㌘、
　　　 脂質2.7㌘、食塩相当量1.2㌘、
　　　 カルシウム60㍉㌘、食物繊維3.3㌘

【作り方】
①　エノキダケは石づきを除き、半分の長さに切る。
②　細ネギは小口切りに、ショウガは千切りにする。
③　フライパンでごま油を熱し、ショウガを炒める。香りがたっ
　　たら、細ネギ、エノキダケ、ワカメの順に加えて炒める。
④　ワカメの色が変わったら、Ａを回し入れる。水分を飛ばせば完成。

乾燥ワカメ……………
（戻したもの）
エノキダケ………………
細ネギ……………………
ショウガ…………………
ごま油…………………
Ａ
   薄口しょうゆ……
   酒……………………
   

（2人分）

200㌘

80㌘
１本
少々

大さじ１

大さじ1/2
大さじ１

【健康アドバイス】
　乾燥ワカメ（２㌘）のカロリーは2.3㌔㌍で、低カロリー
な上、食物繊維が豊富な食材です。食事の最初に食べると、
高血糖予防やコレステロール値の低下が期待できます。しか
し、過剰に摂取すると、消化不良や甲状腺機能等に悪影響が
出るので注意が必要です。健康な成人で、１日あたり生ワカ
メ180㌘、乾燥ワカメ150㌘までを目安にしましょう。
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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

▲平安時代終わり頃の掘立柱建物跡（枠線が建物範囲)▲柱穴に埋められていた10枚以上の土師器

〔まちのうごき／2月1日現在〕
　人口／39,179人（－24人）（男性18,825人　女性20,354人）　世帯数／17,172世帯

【材　料】 （4人分）
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