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                雌雄異株の多年生植物で、生薬としては根を用います。茎にみられる斑点を 
                虎の皮の模様にたとえて、生薬名を「虎

こ

杖
じょう

根
こん

」といいます。根には、緩下 
                生薬（比較的作用の穏やかな下剤となる生薬）として有名なセンナや大黄、 
                ハブ茶などに含有される成分と共通のアントラキノン誘導体のエモジンと 
                いうものを含有し、利尿薬や緩下薬として用いられます。また、銅を媒染とし 
                て茶色に染める染料としても知られています。 
                 薬用としてよりも最近は山菜として人気の出て来ている植物で、花脊でも 
                薬草の森公園のゲートを開けておいたら、全て持ち去られた事もあります。 
                 ここで、一つイタドリの保存法とその食べ方を紹介します。本年はセミナー 
                ハウスでも保存しておき、昼食時の一品として提供したいと考えています。 
 まず、イタドリの採集ですが、太くて軟らかい、長さ 50cmまでの物を集め皮を剥き、重さの 20%位の塩に漬け 
 ます。出来るだけ重い石で中蓋をし、重石とします。10日ほどすると水が上って来ますので、中身を全部出し 
 素早く手洗いし、ザルに入れて水切りをします。その後はじめと同量の塩で再度漬込むと、次年の春まで用い 
 られます。塩漬けした板の様になったイタドリを多い目の湯でゆでると塩抜きが出来ます。これを酢の物として 
 美味しく頂けます。また、塩漬けイタドリを水で洗い、ザルに入れて水をよく切り、3cm位に切って、土用過ぎ 
 に梅酢漬けした赤ジソを用いて、赤ジソ漬とします。赤ジソの葉の間にイタドリを挟み漬け、上の方には赤ジソ 
 葉を多い目に入れ、広口の瓶に漬込み、最後に焼酎を少しふりかけ、小石の重石をして虫が入らないように 
 きっちり封をして保存しておきます。これはそのままでも、海苔で巻いても、また焼き魚の付け合せなどにでも 
 用いられます。 
  本年から花脊で採集出来る山菜（ワラビ、ゼンマイ、山ウド、フキノトウ、セリ、ミツバの根など）を保存して 
 おき、山に来られた皆様に提供したいと思っています。 
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【学名】 Polygonum cuspidatum   【分類】 タデ科    【生薬名】 虎
こ

杖
じょう

根
こん

     【薬用部位】 根 

ｼｼｼﾘﾘﾘｰーーｽｽｽﾞ゙゙   身身身近近近ななな薬薬薬草草草   イイイタタタドドドリリリ   
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新年度を迎えるにあたり 
ご挨拶とお願い 

理事長・医学博士 山 原 條 二 

 例年より寒く雪の多かった冬も、やっと三月の声を聞くと山茱萸
さんしゅゆ

の花も咲き、春が来た事を

実感させてくれます。会員の皆様方もお変わりなくお過ごしの事とお喜び申し上げます。 

 さて、平成 14年に本法人が設立され本年で 13年目となります。健康造りや環境の保全活動

を通し、地域や発展途上国の方々に何か役立つ事業など考え、本年度も進めて行きたいと思っ

ております。特に本年度は東日本大震災以降耕作者の減少により品不足となっている赤シソの

栽培および商品として塩蔵加工を花脊の試験農園はじめ、ベトナムやミャンマーでの起業も進

め、少しでも薬用資源の開発により本法人の活動資金の確保に資したいと思っております。 

 会員の皆様の中でこの様な事業に興味を持ちご協力下さいます方々のご参加をお待ちしてお

ります。平成 19年から試験農園での本格的な土造りを、石拾いから皆様のご協力のもと試行錯

誤の上実施し、無農薬で有機栽培の出来る方法を確立して来ました。本年度その成果を披露出

来るのではないかと期待しています。 

 野外の活動拠点であります花脊は昨年数回豪雨に襲われ、特に 8月 16日の被害は目下修復

作業中ですが、甚大で 26年度の予算をオーバーした状況にあります。会員の皆様には植樹や寄

付金など日頃ご協力預かっているところでありますが、27年度のスタートに向け新会員の確保

も含め、出費多端の事と存じますが、重ねご協力下さいます様にお願い致しますと共に、内容

の濃い事業活動の出来る 27年度にしたいと念じております。 
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■ アスパラガス                  
            アスパラガスは江戸時代中期にすでに長崎へ観賞用に伝えられ、明治時代 
                       には北海道の開拓使によって食用として再導入された植物です。グリーン 
                       アスパラは幼茎が 25cm位の時に、ホワイトアスパラは盛土の上に頭部が 
                       見えた頃に収穫します。雌雄異株ですが、雄株（赤い果実のならない株） 
                       の方が収率が良い為、栽培には雄株が用いられます。また種子から繁殖が 
                       有利で一度植えると 10～15年は収穫出来る野菜です。ビタミン類、アミノ 
                       酸を豊富に含有するだけでなく、葉酸をインゲン豆の 3倍も含有する有用 
                       野菜と言えます。葉酸は貧血を防止するビタミンですが、葉酸が不足する 
                       と脳梗塞や認知症の発症率の上昇することが疫学的に明らかになっています。 
温暖な海岸に時々見られるアスパラガス様の植物はクサスギカズラで、根の肥大部を生薬名「天門

てんもん

冬
どう

」

と言い強壮薬として、また去痰薬として用いられます。いずれもユリ科の植物です。 

 20年ほど前、藻塩
もし お

を研究していた時から、海水からイオン交換膜法で 99.5%以上の塩化ナトリウム
（NaCl）の割合が極めて高いものを、専売の食塩として販売している事に疑問を感じていました。 
 塩化ナトリウムに感受性の高いDAHLラットというのが実験動物であります。藻塩や天日塩をいくら摂
取させても高血圧になりませんが、塩化ナトリウムのみを摂取させると 3週間目位から血圧の上昇が認め
られます。高血圧は循環器系の危険因子であるだけでなく、高血圧患者は骨粗鬆症にもなりやすい事もわ

かって来ています。 
 ミネラルの大変多い藻塩の使用が最もおすすめですが、日常的に又漬物などに用いるのは高価で負担が

大きいです。そこで、何か良い、海水をそのまま濃縮・乾燥し、その上市販の食塩と同じ位の価格の物が

あったらと、長年探していましたところ、本年花脊で新規事業として考えている赤シソの塩蔵品製造時に

用いる予定の天日塩（ダイヤソルト社製）が、それに相当することが判明しました。長崎の西海大橋の近

くに製造工場があります。数年前にこの前を通った事があり、すぐに製造環境も思い返されました。業務

用でしか販売されていませんが、会員の皆様に小分けしお売りしたいと思います。この塩には塩化ナトリ

ウムは 95%程度、残りの 4～5%の中に微量ミネラルが含まれます。この微量ミネラルが塩化ナトリウムの
害を減少・除去してくれるわけです。この天日塩が、西海の澄んだ海水と清潔な近代工場で生産されてい

る物である点に注目しています。お送りの際は送料がかかりますので、ぜひ事務所にお寄りの時にお求め

下さい。詳細な製造工程表などもあります。 
（ご参考までに〝海の精〟という商品名で、高価で市販されている塩と基本的には同じ製法です。） 
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 外界からの情報の 80%以上は視覚によって得ています。視覚に障害が出れば日常生活の不自由度が増し、
楽しい、気楽な老後とは程遠い日々を送らなければならない事となります。生活習慣、特に食事内容の変化

と高齢者の増加は、糖尿病患者の著しい増加に結びついています。それに伴って、糖尿病の合併症のひとつ

である「糖尿病網膜症」も心不全や腎不全、神経障害と共に増加の傾向にあります。中でも毎年約 3,000 人
もの人が「糖尿病網膜症」により失明を招いており、緑内障とともに中途失明の上位を占めています。いず

れもこの病態になれば回復の困難な病状と言えます。したがって、原因を知り予防に努めることが最重要と

なります。 
 
 
 網膜は、眼球を形づくっている硝子体

しょうしたい

（ガラス体とも言う）を覆っている 0.2ミリ程の膜で、光を感じと
って視覚情報に変換する働きをします。目の前面にある水晶体をレンズに例えるなら、網膜はフィルムにあ

たります。網膜には光や色を感じる神経細胞が敷き詰められ、無数の細かい血管が張り巡らされています。

網膜の血管は細いため、血液中のブドウ糖が過剰な状態（高血糖）が続くと損傷を受け、徐々に血管が詰ま

ったり変形したり、出血を起こしたりすることで視覚障害が起きます。これが「糖尿病網膜症」※1です。 
 
 
 糖尿病になると血糖値のコントロールができなくなります。高血糖状態が続くと血管の内皮の増殖や酸化

ストレス（活性酸素が増えることで体に障害が出ること）、炎症物質、AGEs※2が増加することで体に様々な

障害が現れて来ます。サラシア、ザクロの花、紅景天などの天然物には血糖値をコントロールすることで糖

尿病の発症抑制効果が証明されています。その上いずれも抗酸化作用もあります。また、最近の私共の研究

では金時ショウガに慢性炎症を起こす遺伝子の発現抑制効果のあることも明らかにしています。さらに、上

記天然物とウルソ・アップルファイバーには AGEsの増加抑制作用が確認されています。食事内容をもう一
度見直すことや運動はもちろん、これらの天然物と上手に付き合って行く事が糖尿病由来の難治性の病気か

ら遠ざかる事になるわけです。さらに詳しい情報や研究内容をお知りになりたい方は、自然療法アドバイザ

ー養成講座（8項参照）にご参加頂くか、事務局までお問い合わせ下さい。 
 
 
※1 高血糖状態が持続すると網膜血管の異常や網膜血流の障害によって網膜自体に十分で新鮮な血液が 
  補充されず、酸素不足になる虚血状態に陥ります。すると、足りない 
  酸素を補おうと網膜の前にある硝子体内に新しい血管（新生血管） 
  がつくられます。新生血管は脆弱で容易に出血を起こします。 
  また出血すると網膜の剥離を引き起こすことがあり、視覚障害を 
  起こします。 
 
※2体内の余分な糖と体の組織や細胞をつくるタンパク質が結合 
  した物質で、老化や病気を促進します。 
  ＜会報誌バックナンバーNo.50参照＞  

「糖尿病網膜症」の予防の為に  

― 眼に現れる糖尿病の影響 ― 
 

―「糖尿病網膜症」について ― 
 

硝子体 

網膜 

水
晶

体
 

眼球の断面図 

― 予防には、抗糖尿病と抗酸化 ― 
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清野
せい の

 利夫
とし お

 

 「石ばしる 垂水の上の さわらびの 萌え出づる春に なりにけるかも」 

「万葉集」巻八・一四一八   志貴皇子 

 

 志貴皇子（しきのみこ）：天智天皇の第七皇子。父の中大兄皇子は 667年大和の飛鳥から近江大津宮（大津
京）に遷都し、668年に即位して天智天皇となりました。京都市山科区御陵に天智天皇 山科御陵（てんじてん
のうやましなのみささぎ）があります。 

（三省堂 大辞林より） 

 

 待ちに待った春がやってきました。毎日が浮かれ気分の「京都薬草の森公園」園長代理の清野です。

新年度も新しいプロジェクトが目白押しです。皆様、ご協力のほどよろしくお願いいたします。 

 さて今回は皆様に「京都薬草の森公園」がある花脊について少しご説明させていただきます。私た

ちのセミナーハウス前で寺谷川と上桂川が合流します。この２つの川は保津川の支流で、平安時代か

ら昭和３０年代まで、花脊はこの川を利用して丹波材の伐り出し地となっていました。９月中旬から

翌年の５月中旬まで、杉、檜のほか、松、楓などの木材が筏（２間の材×１２本）に組まれ京都・嵐

山まで運ばれたのです。昭和５０年代までは、太秦には製材所も多くありました。 

 花脊ではかつて、鞍馬炭の生産地となっていました。冬季に焼かれた炭は鞍馬へ送られ、京では鞍

馬炭として売られていました。花脊の女性は１５キロの炭を背負い、雪の峠を越えて鞍馬へ運びまし

た。炭を売ったお金で味噌、醤油を購入し、再び峠を戻ったといいます。近代以降（１８８９年）の

町村制により、花脊（花瀬）峠の名に因み、花脊の地名になりました。また当時から文人墨客の避暑

地としても知られていました。そんな花脊にも春がやってきました。花脊の春の訪れを実感するのは、

永い眠りから覚め、よみがえったかのようにいきいきと活動を始める植物の姿を見たときです。 

雪のなかからポッコンと顔をのぞかせる「ふきのとう」、いつのまにか青々とした芽を出す「よもぎ」。

にょきにょきと勢いよく茎をのばし、ユーモラスな姿を見せるのは、「つくし」や「いたどり」、そし

て「わらび」です。木々の枝には花が咲き、赤や緑の芽が吹き、野も山も、一日ごとに色鮮やかにな

っていきます。のどかな山里の花脊の里は、失われて行く日本の原風景を彷彿させてくれるだけでは

なく、自然の恵みも沢山与えてくれます。 

 実は「京都薬草の森公園」内には自然の恵みが結構あるんです。そんなことで、これから皆さんに

は「花脊の山菜」としてご紹介していきます。その第一弾は山菜の王様ワラビです。 
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ワラビ  コバノイシカグマ科 

 ワラビは「ワラ」が茎をさし、「ビ」が食用になること・・・・つまり「茎が食用になる」とい

う意味に由来するという説があります。またアクをだしたワラビの色が燃やしたワラに似ているこ

とから「ワラ火」に由来するという説などがあります。 

 ワラビは全国でみられる山菜の代表ですが、特に花脊の雪深い土地で長い間雪に埋もれ雪解けを

待って一気に芽をだす４月中旬の味は格別です。花脊の雪に守られたワラビは根元に近い部分まで

柔らかく食べられるので他とは一味違います。普通のワラビは葉先の柔らかい部分しか食べません

が（根元が固くなるので）これではほんとうのワラビの味とは言えません。またツボミの部分は、

すぐに腐敗するので悪臭を放つもとです。 

 

 

 

 

 
 さて、ワラビの漬け方・食べ方を少しご紹介します。ワラビは根元の固い部分とツボミの部分を

すべて落とします。桶にワラビを並べて、塩（前述のダイヤソルトがおすすめ）２/３カップ、草

木灰１/２カップ、水１０カップを鍋で煮たてたものを、熱いうちに桶のワラビの上から注ぎかけ

ます。冷ましてから押蓋と重石をしておくと翌日には青々としたワラビ漬けが食べられます。これ

を細かく切って鰹節と醤油でいただくと特有のヌメリと舌触りは珍味と言えます。味噌汁の具とし

ても、野菜炒めに入れても何にでも使えます。 

 速報です! ４月２６日に花脊の山菜摘みと調理実習が決定しました。 

山菜摘み、レシピに関しての詳しいことは園長代理の清野まで。次号の花脊だよりも美味しい山菜

が続きます、お楽しみに。 

 さあ新年度が始まります、皆さん今年度も元気だして行きましょう。 

 

雪のセミナーハウス 
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