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中津川市市民企画講座“温川の石ころ～中津川温泉の謎に迫る～” 実施 
 かねて申請中の実施が本決まりになりました。詳細についてはこれから詰めることになります

が、昨年の「中津川の石ころ～恵那山誕生の大スペクタクルが見えてくる～」と同様に、2回の
座学と 1回のフィールドワークを予定しています。但し、フィールドワークのやり方については
新しい趣向で行いたいと考えています。皆さんのご協力と参加をお願いします。 

 
 
 
 
 
 

セイタカアワダチソウの食べ方 
                    堀井光子  

 セイダカアワダチソウは害草であるというこ

とは、毒草なのだと思い込んでおりました。  
金井会長さんが食べられた話をしてくださって

から友達に話したところ、東城百合子さんが出

してみえる本では茶剤と入浴剤として載ってる

わよと教えてくれました。同じく東城さんが出

してみえる月刊「あたたと健康」の特集号の「せ

いたかあわだち草は薬害も出す」という題で書

かれた文を読んでみると下記の内容でした。 

せいたかあわだち草はぜんそくになるし、毒だと

嫌われました。ところが逆で酵素が 抜群に多く、

公害、薬害もだし、アトピーを始め痛み苦しみか

ら開放させてくれるすばらしい薬草なのです（つ

ぼみの時に採集）。干して布袋に入れて風呂に入

れる  

 今年の春になって 会長さんが恵那山学会でセ

イタカアワダチソウを食べる会をしましょうと

提案され、私が担当させていただくこととなり、

日にちは私のフリーの日の５月２１日（水）に

決めさせてもらいました。  
 公民館の料理教室を借りてセイタカアワダチ

ソウを食べる事の重大さに気がつき、思っただ

けでﾄﾞｷﾄﾞｷするようになりました。            
 セイタカアワダチソウの文献さがしに市の図

書館に出かけ日本の薬草の本から、薬膳の本、

世界のハーブの本までを時間との戦いもあり、

本を斜めに読んで探しましたがセイタカアワダ

チソウは食べられていませんでした。  
精も根もつき果てる寸前にアキノキリンソウの

食べ方に出会うことができました。 

アキノキリンソウ  (キク科）  
利用法  
 ● 健胃・整腸には、春に茎を立てるまでのも

   のを採取し、さっと茹でて食べる。  
 ● 利尿・腎臓病などのむくみには、乾燥した

   全草１０～１５ｇを４００ccの水で煎じ  
   １日３回分服  
 ● 痰切りには、乾燥した全草１５～２０ｇを水

   ４００ccで１／２に煎じてうがいする。 
   （高木国保著・小林正夫監修「薬草百科」） 

 今 思い返してみると、セイタカアワダチソ

ウを食べた金井会長さんの話も文も 私の頭

（心）には入っていなかったのです。会長さん

は食べたけれど、私はセイタカアワダチソウな

んて食べないだろうな、と思ってたから頭（心）

に入ってなかったのです。おくればせながら本

棚の中の恵那山研究第２号を出してきて会長さ

んの「セイタカアワダチソウを喰らう」の文を

読み直したらアキノキリンソウが載ってました。

 セイタカアワダチソウを私の口に入れるまで

に随分の時間と労力を費やしました。今まで如

何に自然をみつめることなく生きてきたかを思

い知りました。素直な心であったなら恵那山研
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第 11回 恵那山の植物観察「広河原ルートの植物」は 
18名の参加を得て無事終了しました 

 7月 13日の恵那山の植物観察会は、天候の味方もあって皆様とともに多くの花が観察できました。ツマトリソウ、オ
サバグサ、サラサドウダン、イワカガミ、イチヨウラン、シナノショウキラン、センジュガンピ、コバノイチヤクソウ、
バイケイソウ、マイヅルソウ、アクシバなどです。花期ではなかったもののキソチドリ、ヤマトユキザサ、タケシマラン、
クルマバハグマ、マルバダケブキ、イワウチワ、コミヤマカタバミ、クロソヨゴ、ケナシハクサンシャクナゲ、コヨウラ
クツツジなども見られました。 鳥では沢筋にオオルリ、登ってからヤマガラ、カケス、ウグイス、ミソサザイなどの声
が聞かれ、山頂ではメボソムシクイでした。 昆虫ではヒメキマダラヒカゲ、エゾスジグロシロチョウ(写真)が観察でき
ました。キノコ、変形菌類なども多く見られ、ご満足いただけたかと思います。（上杉） 
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究を読み返しすぐにアキノキリンソウを調べら

れもっと楽に食べられたのに・・・・。 

 ２１日用のレシピにセイタカアワダチソウの

分量まで書き入れる自信はなかったけれどレシ

ピのたたき台として３品を準備させてもらいま

した。家で試食を作り恐る恐る食べてみたとこ

ろ、初回はかなり緊張してて味わう余裕なし。

初めて食べた次の日の午前中、３回トイレに行

きました。でも不思議なことに不快感は全くあ

りませんでした。腸が掃除できたんではと、喜

んだ位です。 

 毎年、秋には甘くない栗の渋皮煮で腸の掃除

をするので「春の掃除はニラじゃなくてセイタ

カアワダチソウにしてもいいかも」と思った位

の体調と体感でした。  
 いよいよ「食べる会」当日、金井会長さんが

朝早くに自宅周辺の新鮮で食べ頃のセイタカア

ワダチソウをたくさん採取してきて下さって、

他にはガガイモ、ビオラ・ソロリア、ユキノシ

タ、ヨモギが揃いました。 

 揚げたてのセイタカアワダチソウの天ぷらの

ほろ苦く香ばしいおいしさにびっくり！！春の

山菜に負けておりませんでした。 

 恵那山学会の仲間でわいわいと楽しく食べた

から、おいしさが倍増され、一人で初めて試食

したときの「しびれるかも・・・」と恐る恐る

食べた時とは天と地ほどの大違いとなりました。

茹でて水にさらすと泡が立ちますので名前の由

来がよくわかります。和え衣も好みに合わせて

選んでもらい苦みの緩和に松の実を添え、色合

いにクコの実を添えてみましたが、松の実がセ

イタカアワダチソウの苦みに合い好評でした。

 今回の貴重な体験から、セイタカアワダチソ

ウは、旬の食材を使ったバランス食の中にほん

の少しだけ取り入れて養生食としていただけば、

セイタカアワダチソウの強くたくましい生命力

の中に潜んでいる酵素の働きが私達の健康維持

の助けになるのではと思いました。  
 ５月２１日の試食会を山本哲正さんの取材に

よる記事として中日新聞に載せていただいたの

で本当にびっくりしました。そのおかげで、２

７日にはＣＢＣラジオの「多田しげおの気分爽

快」に金井会長さんと出していただき、６月１

２日にも岐阜ラジオの「月～金ラヂオ２時６時」

に出させていただきました。このご縁は私にと

っては大イベントでしたので感謝感激するとこ

ろでしょうが本音は少々困惑気味でした。生放

送でしたのでまちがっても取り返しつきません

ので。  
 そんなわけで、記念すべき２００８年の初夏

の間にセイタカアワダチソウを何回か食す事が

できました。そして放送して下さったスタッフ

の方々にも好評をいただきほっとしました。私

の体調の方も初回以外はスッキリ快調でした。

楽しい思い出をいただき、ありがとうございま

した。食べる会から１ヶ月半、セイタカアワダ

チソウと旬の食材を使ったレシピを五味のバラ

ンスのなかの二味組み合わせの原則に沿ったも

ので、楽しみながら作ってみました。すっかり

見直してしまった今は、秋のセイタカアワダチ

ソウに出会うのを今から楽しみにしています。

 これからも恵那山学会の活動が恵那山と伴に

生きる喜びを感じて暮らしている多くの人達と

つながってくれることを願っています。  
 

セイタカアワダチソウ料理のレシピ 
☆   セイタカアワダチソウの天ぷら（4人分）  
材料：  セイタカアワダチソウ頭から１０ｃｍ位（12本） 
    薄力小麦粉、冷水、薄力小麦粉、自然塩、揚げ油 

作り方：セイタカアワダチソウを洗って水切りしておき、

油が飛ばないように小麦粉をふってから好みの天ぷら粉

をつけて、からっと揚げる。自然塩を添える。  

☆   セイタカアワダチソウのかき揚げ（4人分）  
材料：セイタカアワダチソウ葉      ２０枚位  

   新じゃがいも  小１個、ちりめんじゃこ２０ｇ、  

     振り粉（薄力粉）、薄力小麦粉、卵  1/2こ、冷水、 
     揚げ油  

作り方：① セイタカアワダチソウは葉を取って洗い、新

じゃがは千切りにしてさっと茹で、少々ちりめんじゃこは

ほぐしておく。  

② ①に分量外の粉をふってから薄めの天ぷら粉でさっ

くりと混ぜからっと揚げる。  

☆   セイタカアワダチソウの真砂和え木の実添え (4人分 ) 
材料：セイタカアワダチソウ        １０本、 人参２００ｇ、
ゴマ油、めんたいこ1/2腹、すりごま  、松の実  

作り方：① セイタカアワダチソウは色よく茹でて水にさ

らしあく取りし、適宜切っておく。  

②人参は細切りし、ごま油で炒めて、たらこを加えさらに

くこの実を炒め合わせる。  

③器に盛り、①と木の実を飾る 
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 仏教の伝来とともに、寺院建築の技術や工人も

大勢渡ってきた。その成果の一つが、推古天皇（在

位５９２～６２８）の頃建てられた日本最古の木

造建築として有名な法隆寺で天智天皇のとき（６

７０年）炎上再建された。 
仏教はますます隆盛を極め、聖武天皇の時には

単なる宗教としてではなく、鎮護国家の法として

政治上の精神的なよりどころとされ、天皇は全国

に国分寺を置き、総国分寺として東大寺が奈良の

都に建てられた。（中津川市史） 
 仏教の隆盛に伴って傑出した僧侶も現れ、寺で

は伝道のほか社会事業施設の管理も行われた。仏

教の民間布教に尽くした行基（６６８～７４９）

は早くから敬慕の対象になり、多くの伝説が伝え

られている。 
 幼いときから仏法に通じ、さまざまに方便を用

いて人々を救うと伝えられる行基の姿には、民間

の行基信仰が現れている。中世に入って、行基へ

の敬慕はさらにひろまり、行基の開創になるとい

う寺、行基の手になる仏像、橋、港などの伝承は、

畿内を中心に数多く見られる。そうした中で行基

は、中世の民間の仏教と、仏教が最もさかえた天

平時代とをつなぐ人物として重視されるようにな

った。（平凡社大百科事典） 
 天平１年（７２９）、このころ行基が信濃を巡 錫

じゅんしゃく

したと伝えられている。（長野県歴史大年表） 
 山中薬師（医王寺）の本尊、薬師如来像は、「塚

田年鏡」や尾州藩の学者、松平君山がその著『濃

陽志略』（宝暦６
１ ７ ５ ６

年）に「薬師堂蔵行基所刻之像」

と記述するように、行基の作と伝えられてきた。

行基は最澄の約１００年前に生まれている。 
お薬師様は、もとは薬王菩薩

ともいわれ、人の病気を治し

たり寿命を延ばしてくれる仏

様である。薬師信仰が盛んに

なるのは、中国では５世紀（南

朝の宋）、日本では８世紀（奈

良時代）以後といわれている。

チベット、蒙古、朝鮮などで

も広く行われた。 
 法隆寺（６０７）、法輪寺

（592～628）、薬師寺（680）
などもこの信仰にもとづいて建てられた。なかで

も法隆寺金堂薬師像は、聖徳太子が父用命天皇の

病気治癒を祈って造ったわが国最古の薬師像であ

り、法輪寺は聖徳太子の、そして薬師寺は持統天

皇の病気回復を祈願するため建立されたという。 
 日本天台宗を開いた

最澄（伝教
でんぎょう

大師）が、

延暦寺を創建（788）
したときも、その根本

本尊は薬師如来であっ

た。この信仰は早くか

ら地方民間へも普及し

ていった。 
 山中薬師（医王寺）は、三河国（南設楽郡鳳来

町）の鳳来寺、可児郡御嵩
み た け

の蟹
かに

薬師（願興寺）と

並んで三大薬師の一つといわれている。（落合郷土

誌） 

 
 

 

 

山中薬師（医王寺） 

     恵那山雑感 『仏の道』（２） 「行基と山中薬師（瑠璃山医王寺）」 
                                     張山 勇 
 

薬師如来像（医王寺） 




