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は じめに

人にとって「食べる」ことは,生 存 のために欠かせない行 為である,心 情,宗 教などの相違があっても,人 は

それぞれ の生活地城にある動植 物の巾から「食べるもの」を選択,加 工して食ぺてきた.

近年 、国 内における食生活の乱れが社 会問題となり「食育基本法1が"-hk17年 に成 立したのを受け教育の

場で 「食育」が始 まった,あ わせ て栄養教諭の養成も始まく)た,栄 養に関する教 育活 動において,居 住する

地域の食に関する知識 が求められてくる.北 海道の%L住 民族であるアイヌ民族 の食について,高 校 生や大

学生がどの程度知っているかを調 査したところ,そ の知識 は非常 に少なかった.そ こで食育の ・助として木
パンフレットを作成した。

食べ ること

「食べるもの」と「食べられるもの(食 べることが出来るもの)1の 違いについて,考 えたことがあるだろうか,こ

の地球Lに は文化,宗 教によって食べてよいもの,い けないものといった制約,タ ブー(禁 忌)が あるのはな

ぜ だろうか.民 族学では,同 じタブーを共有すろことは,同 じ信 条,仲 間意識の指襟 ともなるとしている.

1食べるもの」につ いて,安 全ないし危険 ど1=U定した背 後には,無 数の人の経験 の集積 がある.現 在の食

を,地 球 規模で眺めると64億 の総 人 口のうち,飽 食による肥満が約8億 人,1司数の約8億 人が飢餓の危機

にある.そ うした 今日,食 について多面的 に考える時期なのではないか,

1.ア イ ヌ 民 族 の 食 の 特 色

(1)身 近 な 自然 の 恵 み を利 用

む さぼ らない とい う心:

植物 を採取する場 合,決 して採 り尽くすということをしない.根 を必ず 残すのだ,ゆ えに次の年の採 取

も・∫能だ.必 要以上は採 らないことが守られ(き た.

①植物性の食品:

季節ごとに 多彩な山菜,木 の実等を採取した.採 取は女性,子 供の仕 事であった.何 が,い つ頃ど

こに生えるかを熟知 していた.農 制も行_,て いた.

②動物性 の食品:

熊,鹿 などを矢で捕 った.海 川では魚を獲った.狩 猟 は男性のfl出*で あった。これらいただいた

生命に対し,感 謝を捧 げる儀礼を/一 てきた.漁 の後、野 生動物のための魚を川t:.に残してきた.

*男 性の仕事と女性の仕事:

伝統的な生活形態を伝えているところでは,男 性と女性の仕事は細かく区分

(2)食 事 の 形 態

現 在の我 々は食事というと,主 食,■.襲,副 菜と複 数の食材 の組 みnわ せ を考える(イ」毛2006).し

かしこうした食事形態が,口 常的 になったのは,歴 史的 にまだ新しい.ア イヌ民族 の食では,口 本 人の

かつての食と同様,料 理したものを1つ の椀で食べていた.

(3)現 在 市 場 に 出 回 っ て い る 山菜

アイヌ民族 は様 々な山菜を用いてきたが,市 場での流iは 少ない.近 年,免 疫賦活効果があるとさ

れた行者ニンニクが販 売されるようになったが栽培 したものが多い.ウ ドも同様である,フ キ,ワ ラビは野

生であるが塩蔵[iuが多い.最 近,輸 入物が増えている.

∬.山 菜の利用

J

(1)山 菜 の定 義 と特 色

疏 菜学では「疏菜 は栽培されたもの」,「野菜は野生のもの1で あった.現 在では俗 語として野菜が通川し

ている.現 往 日本で食べられているものの多くは,中 園をはじめ,101界 昏地から%1"xし たものが 多く,H本

固有の野菜 は蕪など意外と少 ない.

山菜は 「自然 に自生している食用となる植 物の総 称1と定義出来よう.山 菜の切レ川 からは,水 で洗っても

取れない汁 が多く川る.口 にすると独特の苦味,え ぐ味がある.これらは野生植物 である証である.そ して,

ある種の毒であるアル カロイドが含まれ ているほか,人 体に有用な成分が 含美れている可能性がある.こ う

した野生の植物の 中から、安全でなものが,選 択 されてきた.



蕪繋欝
が,こ れ 去で 分 析 した 結 果 を麦 わ せ て 表1に 示 した.:べ 、㍉ 融 ・… ・

よ 髄 榛し く

(1)一 般成分分析 『 i,・ 曽 … ケ

人体の維持に欠かせない必須栄養素(蛋[噴 、脂肱 ノ撚 化物など)について,鱒 餌 山 機 腕鰍 ・1

どのよ♪なものが含まれているかを知ることは甫要である.一 般成分分析1直から一1∫傘部100gあ たゆの工子ルギ
ー量を知ることが川来る.'二}『

1)一 般成分分析の方法,

(1)水分 ㌧ 、 ・

111Tは 減圧加熱乾燥法で分析した.li

エゾシカ、ベ ネイモは常圧 加熱 乾燥 法で分析した.,

(2)たんぱ く質 「 ÷1

全てケル ダール法で分析した.た んはく質換 算係数 は6.25とした。

(3)脂質

Ill菜は酸 分解法で分析した.

エゾシカはソノクスレー抽 出法で分析した.

(初天分

直接灰化 法で分析 した。

⑥炭水化物

100g-(た んぱく質g+脂 質g+水 分b+灰 分g)の 式から算出 した.

⑥エ ネルギ ー量

可食部 止00g冷たりのたんぱく質,脂 質,炭 水化物に成分ごとのアトウオータ…係数 を乗じて算出Lた.

T

(2)微 量 成 分

微景成分には金属も含まれる.微 量金属 の人体への機能 にっいて研 究が進んだのは,こ こ101=ほ どのことだ.

食事の内容,摂 取した人の栄 養生理状態 によっても吸収 量は変動する.この微 量成 分はその変動が 大きい,

1)微 量成分の分析方法

微量成 分分析 は,常 法(口 木薬学会編2000)に 準拠 して行く)た.

1)ナ トリウム

原1へ吸光度 法で分析した.

② カル シウム,リ ン,鉄,カ リウム,マ グ ネシウム,亜 鉛,銅

それぞれICP発 光分析 法で分析 した.

(3)食 物 繊 維

食物繊維へ 不消化性成分 は,必 須栄養 素とは質的 に異なる作用で 人の健康 に関わっている.食 物繊維を

摂 取することで唾液の 分泌促 進,岨 囑 力の強化,虫 歯の抑制のほか,摂 取 ユネルギmが 制ll艮され,血 糖

TIC.上昇抑制,コ レステr1-一ル代謝の改善などの効果がある.

{

1)食 物繊維の分析方法

食物繊維は水溶性と不溶性に分けられる.それぞれブuス キー変法で分析し,合計を総食物繊維とした.



N.栄 養学的な見地から見た山菜の保存方法
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アイヌ民族の山菜の乾燥 はlll菜の種類 によって葉,茎 の部分 に分けて炉端,口 陰などで乾燥させる方法である.

短時 間で水分を均一 に除くことが必要である.春 から秋まで季節ごとに取れる山菜 を乾燥 させ貯えてきた,短 期 間

で乾燥されたものは緑色が鮮やかに残 っている.他 に調 味料 などの添加は無い.塩 は味付 けにのみ用い,山 菜の

保存 には用 いられてこなかった.塩 蔵は明治以 後に取り入れられた,江 戸時代料理物語*第 七 青物の部の 「菜」に,

青物の加 工方法としてrす,陰Tし が挙げられている.

璽

呵 暦 ①鞘 工軌謝 アイヌ穐7鯉 触 噛 鰍 蝉 圃 弓幽 伽 軸 ㎞・・)
∵中 脚師 ・λ甑蝋㌃鵬 咄 ・

*料 理物語:

江戸時代初期に複数の著者によって書かれたと考えられる料理 淋.簡 潔な記載だが,当 時の料理

v.アイ轟 撚 乞犠 の戻し方 ∴ 〆 轡1伽壺
ドヱ よ しを

乾燥させたわらびやコゴミを戻すとき,2,3日 ゆら幾りと水に穫しそ展じぞ便みだ、戻す手順ε》イミングに,経 験的

欝 馨灘灘
、、 黙}:魑叫 採 取 季 臨,畢 『㌔,1..,'v,;;口.、 嵩隔_'t"'((蜘 、

細 岬 畷 棚 生磯 輔;1靴 輔 でで食べるll騨 さ群 戚 静 ・ミる,:礫 麟

卸 蛛 鰍 態でP外 で緋 レした後保在 、.,・L織… 匹㌧一

臨藁鵜叢曇鵠鋤鹸潟糠 灘ア懲鷺器騰 翻 纏羅 膿髪罐窺⊇

②ウ響 鷺 慧 慧 盤 驚 騨 騨 　
難欝 畿:乾燥さ瀬 爺 るぴ 配 響
乾働 法・そのままの状態で,戸外礪 ヂしレた後鮮 団 団1∵

行 者 ニ ンニクと同様,現 在 もよく食べ られ ている 産 年 は栽 培 さ舞 たも囎為 多くなっている.生 を漬 物 にす るほか 茄 でて酢

味 噌 和 えにして いる.こ れ は 日本 の食 支化 の 影 響 によると考兄る.]本 では 江 戸 時 代 ¢)料理 を 記した料 理 物 語*に うどの

料 理 法 として汁,な ます,和 え物,酢 独 活,香 の物 とある,」

うどは 円本 の料 理 では 春 先の 食 材 で,「うどの 大木 」との たとえもあるが,ア イヌは大 きく育 ったうどを 茄 でて食 べ る方法 が

中心 だ')た.小 さなもの は ウド,大 きくな・二)たものをチ マキナ と呼 んだ.薬 用 として 煎 じて飲 むこともある,

③ フ キ(ア イ ヌ 語:コ ロ コ ニ)Kor・koni,Petasitesjap・nicus,(ColtsfooL)

採 取季 節:春.

食 べ 方;茄 で て食 べ る.

現 在,撫 漬 け もされ て いるがこれ は まだ 新 しい加 工 方法 と考 える.現 在もよく食べ られ て いるlll菜で,汁 の 実,汕 いため

にもするようになった.汕 いた めは 日本 の影 響 で はないか.江 戸時 代 の料 理 を記 した料 理 物 語 に蕗 の料 理 法 として,汁,

煮 物,香 の 物 とある.

葉 は,も の を包 む の に用 い られ た.ヨ ・一ロッパ でもバ ター を包 む の に用 い てい た.そ の ほか 即 席 の鍋,掃 除 の ときに使 わ

れ た.菓 には抗 菌 作 用 がある.根 は煎 じて脚 気の 薬 としてきた 。

④ ニ リ ン ソ ウ(ア イ ヌ 語1プ ク サ キ ナ)1'ukusa-kina,Anem・neflaccida,(Anem・ne)

採 取 季 節:春.

食べ 方:茄 でて 食べ る.乾 燥 させ て 戻 して 食 べ る.

乾 燥 方 法:す だれ の ように編 んで 戸 外 でTし た 後 保 存.

冬季 中の#r物 とす るため,か って 大 量に保 存 していた.現 在 もたくさん 生 えているが,若 い 世 代 で は 食べ られ てはい な

い.食 べ 続 けてきた 家 で は今 日も食 べ られ てい る.「ニ リンソウは どん な料 理 に 人れ ても食 べ る一との出 来る」と言わ れ て

い る,乾 燥・させ たものを戻 して汁 に加 えると,ダ シが 入 らな くても濃 厚 な 喋の 汁 となる.ア イヌ民 族 にお い て,行 者ニンニク

とともに重 要な植 物 で あり,生 よりも乾燥 したもの 好 む.

⑤ コ ゴ ミ(ア イ ヌ 語:ソ ロ マ)S・r・ma,Matteucciastruthiopteris,(Fiddleheadfern)

採 取 季 節:春.

食 べ 方:茄 でて食 べ る.乾 燥 させ て 戻 して 食べ る.

乾 燥 方法;さ っと茄 でてか ら干 して保 存,

乾 燥 したもの は生 に比 べ て 同じ重 量 で,」.ネ ルギー 量は1:賠 に なって いた.ナ トリウム,亜 鉛,銅 が 多い。
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⑥ オ オ ウバ ユ リ(ア イヌ語 、トレプ)Tiirep,Liliumc。1、 憾 卿 、繍ild1、 上,)

採 取 季 節:春.・ パ1;唱1-』

編1漏 朧 篭 燥さぜ備 コ ・'p」'if
地 ド茎を掘り出し生のままFrで つぶ して水 洗 いして澱粉 を採 る.オ オウバユリのエネルギー量は,お なじイモ

畿 羅 鰍 謙藩難糖 轟 諄撫 駕 轟 纏鯉 翻 乾燥品)は貴
二 番粉は主に団 子をつくる.矛 ヤ～ト儲ヅはオオ戯バユリのデンプン(一 爵 粉)毬 髄)魁 後,繊 維 と残ったデンプ

_繰 難轡 警響 轡1轡忌襟
蔀騨 驚囎 議蜘螺論縷撫 蒙瀧盤懸繍織灘 羅麗●審 総

● 狩 猟 窯1執 囎
、ll.湖

① 鮭(ア イ ヌ 罐=ア タ ツAtat,(Driedcalm。n)』m騨 、,粛職 騨,∴ ・:ぺ 幽

鮭 は 「神 の魚 」と言われてきた.煮 たり焼 いたり,汁 にしてきた.筋 子はTし て保存食とし癌 生の鮭の切 り身を

凍らせ てから,薄 く切って食べるルイベはアイヌ民族の鮭料理である,こ の方法 は,寄 生 虫のアニサキスを死

滅 させる上でも合理 的だった.

② シ カ(ア イヌ語1ユ ク)Yuk,(Dccr)

生で食べずに汁 にして食べた.肉 か溶 け山た成 分は全て利 用される.内 臓,t6i.液も全て利用 してきた,現 在

肉を焼いて食べることが多い.今 回報告した{直は,赤 身の部分 の値である.エ ネルギ…量はウシ肉(肩)と

て少ない,野 生で,よ く運 動していたことが関 与していると考える,

～皿.ア イ ヌ の 食 と栄 養 摂 取

栄養摂取を考える時,⊥ 日,何 種類の食品をどれくらい食べているかという検討が必要

簸
である.明 治から大正期 まで,平 均 的な 日本 人が1口 に食べていた 食品数 は諸 々の文

献から推定 しておよそ10数 種類(12--18種 類)で あったといわれている(豊 川1986).

そこで大正年 間にお ける日木 人の栄養摂取状態 について農村保健衛 生実地調 査の資

料(表2参 照)に 記載された食品の数,量 と,¥1,成16年 度の国民健康 ・栄養 調査(厚 生労

働 省/.成16年 国民健康 ・栄養 調査報告2006)の 結 果と比較を行く・た.そ の結果,大 正

時代 は植 物性 食晶が多く,動 物性 食品が少ない.大1巨 時代は夕食がご馳走である割 合

は低 い.喫 食する品 目,献 立数 は現在より少ない.調 査が行なわれた大正時代,農 村は

自家 で農 業生産物を多く栽培,消 費 していた.こ れ は調 査がなされ た千葉 県のみの特

色では無く,H本 全般での特色である.大 まかには第 款 大戦終 了ll寺まで継続 されて

いた.そ こから,北 海 道にお けるアイヌ民族の 食を考えると,気 候 に由来する生活環境の

違いはあっても,栽 培 をせ ず,採 取による食も,H本 の農 村部の食と栄養面でも,さ ほど

かけ離れたものではなかった.現 在 の 口木の 食は,石 毛 らの指摘にあるように戦後 に大

きく変容した(石 毛1979).そ うした現在の食から,伝 統的なアイヌの食は特異なものであ

るかのように見えるだ けなのだ.決 して伝 統的な食をは じめ,様 々な食の在 り様を1つ の

物差しのみで判断してはいけないのである。

「



ま と め

こうした自然と共生 したアイヌの食は質素だが,遅 れた形態の食と考えられ てし美っていいのであろうか.

我 々はこれ まで長い間,地 域 にある食べ物を選択 して食生活を組み 立ててきた.と ころが経済 力が増したこと

で,世 界中から食べ物を買い,季 節を問わず,野 菜や 果物をN由 に食べることが 可能 になった.そ の結 果,季

節 感が薄れ,野 菜の栄養価が以 前よりrが っている尋,のもある.そ うした中飽 食により,エ ネルギーの過剰,運

動 イ:足から生活習慣 病の 発症 首,そ の 了'備群が増加 している,食 の在りようは高齢 化 する社会の大きな問題

になりつ つある.・ がで地域 の食材 を大 切にす る.スu-一フード運動が注Hさ れている.ア イヌ民族の食の特 色

は,利 用頻度の最も高い食材が,女 性や,〕へ供でも得られることの出来る山菜であった二とだ.そ して,ア イヌの

山菜の利用を科学 的な視点から眺めると,旬 や はしりを尊 亟するのとは違い,山 菜の採 取時 期が植物 の栄 養

の充実・した時期 に行われている.そ して採取後の乾燥 にお けるパーツごとにわける ト処理,乾 燥 のタイミングな

ど,経 験に 褻打 らされ,栄 養を最も良い状態で保存 しようとする「生活技術1に 支えられてきたことに驚く,

近年、lu:界各地 において様 々な民族が伝 承してきた食材,発 酵 食Annに,入 体に有 用な働きをもたらす成分が

含まれ ていることが明らかになってきた.こ れ らの 食品が薬としてではなく,食 べるものとしてti摂 取 されてき

たものに含 よれていることが素晴 らしい.今 後,分-r・レベ ノしで機 能性 の検証が進むであろう.

我 々の生存に欠かせない食に伝 承され てきた知恵 に今,新 たな角度から光が当たっている.食 べ物の研 究は

この21田:紀 に益 々発展 するであろう.

我 々は今,ア イヌ民族の山菜利用を含めた白然の恵みを命らない食の知恵から,学 ぶべき二とが 多い.

ScientificparametersofAinutraditionalfood

』

S'ηcer力eendofルlay,2005,theresearc)ん θrco"ectingsamp'θsofw"dvegetab'es,

andpreservedthemintwodifferentways:freezinganddrying.Inaddition,theresearchgroup

madθaηar旧 η9θmθ ηfw肋a'oca'deer加nter,whoprc)v'dθd'わ θmw〃'rndeermeafinJanuary.

whendeerhuntingseasonbegan.ThedeermeatwasfrozenandsenttothelabatRakuno

GakuenUniversity.Furthermore,inadditiontotworesearcherswhoareinchargeoffoodanalysis

atRakunoGakuenUniversity,theresearchgrouphasinvitedanutritionisf,whoalsoworksat

月akunoGakuenUniversityわworkontheわodcomρos'tionanalysisandtheinterp/etat'oηo肋e

data.OneoftheimportantcharacteristicsinAinufoodcultureistheirwiseuseofwildvegetables.

Ainupeoplearecarefulnottooverharvestthewildvegetables,leavingrootsfor

growthinthefollowingyear.Theyalsohaveappreciationfornatureasaproviderofsuchfood,and

harvestedthemfromspringtofall.ThefactthatAinupeoplehavemaintainedtheuseofwild

vegetab'esw肋outhavingtocu〃>atethemmayduetorichsoil,aSWθ 〃asthe'r"ifestylethat

allowsthemtoliveinharmonywithnature.SincetheJapanFoodCompositionDatabasedoesnot

includemanyofthewildvegetables,theresearchgroupconductedtheirownanalysisofsuchwild
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表1ア イヌ民族が食利用 している植物の成分分析

水分 蛋白質 脂質 炭水化物 灰分K
calNa

無機質 食物繊維

食 品名 K CaMgP FeZnCu水 溶 性 不 溶 性

BgBgg

12.510.52.773.11.2

1410.61.773.10.6

13.19.73.772.41.1

48.715.16.727.22.3

75.61.40.2220.8

17.80.1Tr81.90.2

11.23.00.284.41.2

15.71.50.881.70.3

90.91.70.16.60.7

95.80.3030.7

94.40.80.14.30.4

91.70.60.26.70.8

88.83.50.26.60.9

5.635.44.5468.5

7.836448.93.3

90.52.60.45.60.9

5.726.36.651.69.8

6425.75.50.14.7

70.819.58.701

mgmgmgmgmgmgmgmgg g

ア ワ*364

キ ビ*356

ヒエ*367

ヤブマ メ**230

オ オウ バ ユ リ(根)94

オ オウ バ ユ リ(粉)330

オ ントウ レプ351

ペネイモ340

ゼンマイ*29

蕗*11

ウ ド*18

ア マニュウ31

行 者ニ ンニ ク(生)*34

行 者ニ ンニ ク(乾 燥)366

こごみ(乾 燥)376

ニリンソウ(生)36

ニリンソウ(乾 燥)371

干 した鮭*161

エゾシカ156

Tr

1

2

3

3

5

8

り乙

3

2

z

7

260

z

7

1500

43

280141102804.8

1709841602.1

2407952801.6

100042982404

350912230.2

133230.5

232420

3401017

330406

22079

3903411

3402922

3600330220

630230160

4005622

36001100210

2501920

360323

71

37

18

25

15

30

730

640

43

450

240

220

2.70.450.4

2.70.380.1

2.70.30.4

0.20.090.2

0.10.28

3.40.90.7

0.60.50.15

0.10.20.05

0.20.10.04

0.20.10

1.40.40.16

9.641.43

8.75.63.1

1.40.30.06

19.52.50.58

0.80.50.07

3.52.50.17

3

1.6

3.9

8.4

1.6

1.65.7

0.73.1

0,11.2

0.52.8

0.43.1

3.628.3

00

00

*;五 訂 日本食品標 準成分表による

**;ア イヌ民族の伝承有用植物を利用した食改善による健康推進事業報告書 北海道立衛生研究所薬理毒性部 財アイヌ榑物館H8年 より

TablelImportant15itemsAinufoodcomposition

1〆

ら

臼
吟

Water,rotelFatCarbonAshK
cal

Mineral Dietaryfiber

EnglishName AinuName

BBgBg

36412.510.52.113.11.2

3561410.61.113.10.6

36113.19.13.112.41.1

23048.115.16.121.22.3

9415.61.40.2220.8

33011.80.1Tr81.90.2

35111.23.00.284.41.2

34015.11.50.881.10.3

2990.91.10.16.60.1

1195.80.3030.1

1894.40.80.14.30.4

3191.10.60.26.10.8

3488.83.50.26.60.9

3665.635.44.5468.5

3161.836448.93.3

3690.52.60.45.60.9

3115.126.36.651.69.8

1616425.15.50.14.1

15670,819,58,701

擢aKCa剛gPFeZnCusロlubleUnSbluble

mgmgmgmgmgmgmgmggg

Italianmillet*Munciro

ProsomilletsSi-puske-p

Barnyardmillet*Piyapa

AhabeansAha

Perenniallily(root)Trep

Perenniallily(powder)Trep

Perenniallily(powder)OnTurep

Frozenpotatoes

Zenmailfern

Coltroats

Spikenard*

Angelica

Wildonion(fresh)

Wildonion(dried)率

Ostrichfern(dry)

Anemone(fresh)

Anemone(dried)

Dryiedsalmon

Deer

Pene-emo

Korkoni

Uda

Ci-hu-e

Pukusa

Pukusa

Soroma

Pukusa-kina

Pukusa-kina

Atat

Yuk

1280141102804.8

21109841602.1

3240フ9528016

3100042982404

350912230.2

133230.5

2.10.450.4

2103801

2.10.30.4

0.20.090.2

0.io.za

2U

9

4

6

3

1

3

8

1

1.65.1

8232420113.40.90.1

23401011310.60.50.150.1

35330406180.10.20.050.1

Tr22019250.20.10.04

23903411150.20.10

23402922301.40.40.160.5

136003302201309.641.43

2606302301606408.15.63.1

24005622431.40.30.060.4

13600110021045019.52.50.583.6

150025019202400.80.50.010

433603232203.52.50.110

-

り
ー
一

3

1

z.e

3.1

28.3

0

0

膨

隊

*;StandardtablesoffoodcompositioninJapanfifthrevisededition

表2干 葉県山武郡山辺村の食事(大正7年)
家 族 構 成 員7人:15歳 以 上4人 、以 下3人

生活程度;中

月 日 穀類 朝 昼 夜

2月22日 米2升

麦3合3勺

味噌70匁

里芋10個

菜漬2株

里芋30個

菜潰2株

味噌60匁

大根y本

菜漬2株

2月23日 米2升

麦3合3勺

味噌70匁

里芋小12個

沢庵1本

人参 中6本

菜3株

味噌70匁

里芋 小10個

沢庵1本

2月24日 米2升

麦3合3勺

味噌70匁

菜4株

沢庵1本

菜ひたし2皿

沢庵1本

豆腐1T

菜2株

醤油8勺

沢庵1本
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