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わかめは、縄文
じょうもん

時代
じ だ い

の遺跡
い せ き

から発見
はっけん

されるほど、大昔
おおむかし

から利用
り よ う

されてきた海藻
かいそう

のひとつです。２月
がつ

から５月
がつ

にかけて収穫
しゅうかく

されま

すが、生
なま

のままでは傷
いた

みやすいため、塩漬
し お づ

けや乾燥
かんそう

わかめなど、

加工
か こ う

することで一年中
いちねんじゅう

食
た

べることができます。

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多
おお

く、食
た

べるとおなかの中
なか

をきれい

にする働
はたら

きがあります。 

今日
き ょ う

のサラダに入
はい

っている「茎
くき

わかめ」は、

わかめの茎
くき

の部分
ぶ ぶ ん

です。コリコリとした食感
しょっかん

を

楽
たの

しみながら食
た

べてください。 

今
き ょ

日
う

の献
こん

立
だて

 

・五分
ご ぶ

つき米
まい

入
い

りごはん 

・大豆
だ い ず

とじゃこの揚
あ

げ煮
に

 

・すき焼
や

き煮
に

 

・茎
くき

わかめのサラダ 

・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

くきわかめ 


