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北海道のアイヌの伝説に、コロﾎﾟックルという小人が登場します。アイヌ語で「コロ」は
ふきを、「ポックル」は「小人」を指します。”ふきの葉の下の人”という意味で、雨降り
のとき１枚の葉の下に１０人も入るほど小さかったといわれています。 

 

今月のテーマは ふき（蕗） です !! 

ふきふきふきふきはははは、、、、キクキクキクキク科科科科フキフキフキフキ属属属属のののの植物植物植物植物でででですすすす。。。。ふきのふきのふきのふきの原産地原産地原産地原産地はははは日本日本日本日本でででで、、、、全国各地全国各地全国各地全国各地のののの湿気湿気湿気湿気がががが多多多多くくくく、、、、日陰日陰日陰日陰になっているになっているになっているになっている

山野山野山野山野にににに自生自生自生自生していますしていますしていますしています。。。。冬冬冬冬にににに黄色黄色黄色黄色のののの花花花花をををを咲咲咲咲かせることからかせることからかせることからかせることから冬黄冬黄冬黄冬黄（（（（ふゆきふゆきふゆきふゆき））））とととと呼呼呼呼ばればればればれ、、、、それがそれがそれがそれが「「「「ふきふきふきふき」」」」というというというという

呼呼呼呼びにびにびにびに名名名名にににに変変変変わったとされていますわったとされていますわったとされていますわったとされています。。。。ふきのとうはふきのとうはふきのとうはふきのとうは、、、、ふきのふきのふきのふきの花蕾花蕾花蕾花蕾でででで、、、、春春春春のののの訪訪訪訪れをれをれをれを告告告告げるげるげるげる山菜山菜山菜山菜のののの一一一一つですつですつですつです。。。。    

ふきのふきのふきのふきの旬旬旬旬はははは３３３３～～～～４４４４月月月月のののの春春春春のののの季節季節季節季節ですですですです。。。。    

おいしいごはん！   ふきと豚バラ肉の甘から炒め 
材料材料材料材料（（（（２２２２人分人分人分人分））））    :  :  :  :  ふきふきふきふき…………１５０１５０１５０１５０ｇｇｇｇ            豚豚豚豚バラバラバラバラ肉肉肉肉…………１００１００１００１００ｇｇｇｇ    

    赤唐辛子赤唐辛子赤唐辛子赤唐辛子…………１１１１本本本本        油油油油…………適量適量適量適量        【【【【調味料調味料調味料調味料】】】】しょうゆしょうゆしょうゆしょうゆ…………大大大大さじさじさじさじ１１１１とととと１１１１////２２２２    

    砂糖砂糖砂糖砂糖…………大大大大さじさじさじさじ１１１１////２２２２                酒酒酒酒…………大大大大さじさじさじさじ１１１１                みりんみりんみりんみりん…………大大大大さじさじさじさじ１１１１////２２２２        

①①①① ふきはふきはふきはふきは、、、、すじをすじをすじをすじを取取取取りさっとりさっとりさっとりさっと茹茹茹茹でてアクをでてアクをでてアクをでてアクを抜抜抜抜きききき、、、、４４４４ｃｍｃｍｃｍｃｍほどのほどのほどのほどの長長長長さにさにさにさに

切切切切りりりり揃揃揃揃ええええ、、、、豚豚豚豚バラバラバラバラ肉肉肉肉はははは食食食食べやすいべやすいべやすいべやすい大大大大きさきさきさきさにににに切切切切るるるる。。。。    

②②②② 赤唐辛子赤唐辛子赤唐辛子赤唐辛子はははは種種種種をををを取取取取りりりり、、、、小口切小口切小口切小口切りにするりにするりにするりにする。。。。フライパンにフライパンにフライパンにフライパンに油油油油をををを熱熱熱熱しししし、、、、

軽軽軽軽くくくく赤唐辛子赤唐辛子赤唐辛子赤唐辛子をををを炒炒炒炒めたらめたらめたらめたら、、、、豚豚豚豚バラバラバラバラ肉肉肉肉をををを加加加加ええええ、、、、肉肉肉肉にににに火火火火がががが通通通通ったったったった

らららら、、、、ふきとふきとふきとふきと【【【【調味料調味料調味料調味料】】】】をををを加加加加えてえてえてえて、、、、味味味味がしみるまでがしみるまでがしみるまでがしみるまで炒炒炒炒めめめめ煮煮煮煮をするをするをするをする。。。。    

③③③③ 器器器器にににに盛盛盛盛りつけてりつけてりつけてりつけて、、、、出来上出来上出来上出来上がりがりがりがり♪♪♪♪    

冷冷冷冷めてもめてもめてもめても美味美味美味美味しくしくしくしく頂頂頂頂けるのでけるのでけるのでけるので、、、、おおおお弁弁弁弁

当当当当のおかずにもよいですねのおかずにもよいですねのおかずにもよいですねのおかずにもよいですね★★★★    ふふふふ

きききき独特独特独特独特のののの風味風味風味風味でででで春春春春をををを感感感感じてじてじてじて下下下下さいさいさいさい。。。。 

ふきの栄養 
ふきふきふきふきにはにはにはには、、、、食物繊維食物繊維食物繊維食物繊維、、、、カルシウムカルシウムカルシウムカルシウム、、、、カリウムカリウムカリウムカリウムなどがなどがなどがなどが含含含含まれていますまれていますまれていますまれています。。。。とくにとくにとくにとくに食物繊維食物繊維食物繊維食物繊維がががが豊富豊富豊富豊富なのなのなのなのでででで、、、、便秘便秘便秘便秘やややや

ダイエットにダイエットにダイエットにダイエットに効果的効果的効果的効果的ですですですです。。。。漢方漢方漢方漢方ではではではでは、、、、咳止咳止咳止咳止めやめやめやめや、、、、消化促進作用消化促進作用消化促進作用消化促進作用があることががあることががあることががあることが古古古古くからくからくからくから知知知知られていましたられていましたられていましたられていました。。。。ふふふふ

きはきはきはきは独特独特独特独特のののの香香香香りとりとりとりと苦苦苦苦みみみみ、、、、食感食感食感食感がががが特徴的特徴的特徴的特徴的ですですですです。。。。このこのこのこの香香香香りはりはりはりはテンペルテンペルテンペルテンペルというというというという成分成分成分成分でででで、、、、食欲増進作用食欲増進作用食欲増進作用食欲増進作用などがなどがなどがなどが期待期待期待期待

できますできますできますできます。。。。 

調理のポイント 
� ふきはふきはふきはふきは変色変色変色変色しやすいのでしやすいのでしやすいのでしやすいので、、、、なるべくなるべくなるべくなるべく早早早早めにめにめにめに食食食食べるようにしましょうべるようにしましょうべるようにしましょうべるようにしましょう。。。。    

� ふきはふきはふきはふきはアクがアクがアクがアクが強強強強いのでいのでいのでいので、、、、アクアクアクアク抜抜抜抜きをしてからきをしてからきをしてからきをしてから調理調理調理調理しますしますしますします。。。。ふきをふきをふきをふきを鍋鍋鍋鍋にににに入入入入るるるる長長長長さにさにさにさに切切切切りりりり、、、、まなまなまなまな板板板板のののの上上上上でたでたでたでた

っぷりのっぷりのっぷりのっぷりの塩塩塩塩をかけをかけをかけをかけ板板板板ずりをずりをずりをずりをしししし、、、、すじをすじをすじをすじを取取取取ってってってって熱湯熱湯熱湯熱湯でさっとでさっとでさっとでさっと茹茹茹茹でででで、、、、冷水冷水冷水冷水にににに５５５５分分分分ほどさらしておくとほどさらしておくとほどさらしておくとほどさらしておくと良良良良いでしいでしいでしいでし

ょうょうょうょう。。。。    

４４４４    月号月号月号月号    

ふき 

豆知識 

※ 最新号最新号最新号最新号・バックナンバーはふたば・バックナンバーはふたば・バックナンバーはふたば・バックナンバーはふたば薬局薬局薬局薬局ホームページからごホームページからごホームページからごホームページからご覧頂覧頂覧頂覧頂けますけますけますけます。。。。http://http://http://http://www.www.www.www.futabafutabafutabafutaba----ph.co.jpph.co.jpph.co.jpph.co.jp 

選び方のポイント 
� 葉葉葉葉がみずみずしくがみずみずしくがみずみずしくがみずみずしく、、、、鮮鮮鮮鮮やかなやかなやかなやかな緑色緑色緑色緑色ををををしているものがしているものがしているものがしているものが良良良良いでしょういでしょういでしょういでしょう。。。。 

� 茎茎茎茎はははは傷傷傷傷やややや赤赤赤赤いいいい部分部分部分部分がががが少少少少なくなくなくなく、、、、太太太太さがさがさがさが均一均一均一均一なものがなものがなものがなものが良良良良いでしょういでしょういでしょういでしょう。。。。 

 

 

 


