
   

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食 た

べ
て
学
ぼ
う
！
【
令
和
７
年
・
10
月
号
】 
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ま
な 

し
ん
ぶ
ん 

みんなに伝えたい！
とおかまちの『からむし』

つた 

10月
がつ

は「からむし」の魅
み

力
りょく

を発
はっ

信
しん

★ 
 

Q．からむしで できることは何
なん

ですか？ 

A．からむしの葉
は

は生のまま天
てん

ぷらにし

たり、乾燥
かんそう

させて粉
こな

にし、麺
めん

に練
ね

り込
こ

ん

でうどんにしたりすることができます。

また、糸
いと

を取
と

り出
だ

して布
ぬの

を作
つく

ることもで

きます。色々
いろいろ

な使
つか

い方
かた

ができるすごい植
しょく

物
ぶつ

です。   

からむし麺
め ん

サラダ 

発行：十日町市栄養教諭・十日町市教育委員会 

「からむし」とは、何
なに

か知
し

っていますか。虫
むし

の名
な

前
まえ

では

ありません。イラクサ科
か

の多
た

年
ねん

生
せい

植
しょく

物
ぶつ

で、別
べつ

名
めい

は「苧
ちょ

麻
ま

」

とも呼
よ

ばれています。日
に

本
ほん

へは縄
じょう

文
もん

時
じ

代
だい

に中
ちゅう

国
ごく

から伝
つた

わ

ったとされています。からむしは、十
とお

日
か

町
まち

市
し

の雪
ゆき

深
ぶか

い山
さん

間
かん

地
ち

でも自
し

然
ぜん

のままに育
そだ

ち、農
のう

薬
やく

は一
いっ

切
さい

使
つか

われていません。

モロヘイヤのような独
どく

特
とく

のねばりがあり、カルシウムや

食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

がたくさん含
ふく

まれるスーパー植
しょく

物
ぶつ

です。 

のどごしの 

よい 

「からむし麺
めん

」 

肌触
はだざわ

りの 

よい 

「からむし生地
き じ

」 

十日町
と お か ま ち

の歴史
れ き し

と 

深
ふか

く関
かか

わりのある植物
しょくぶつ

 

「からむし」が・・・大変身
だいへんしん

！ 

総
そ う

合
ごう

学
がく

習
しゅう

で「からむし」について学
まな

んでいる 

水
みず

沢
さわ

小
しょう

３年
ねん

生
せい

に聞
き

きました！ 

のどごしのよさがベストマッチ！ 

・からむし麺 ４０ｇ ☆しょうゆ 大さじ１ ・ごま 小さじ１

・ロースハム ３枚 ☆砂糖 大さじ１ ・ごま油 大さじ１

・きゅうり １／２本 ☆酢 小さじ２

・もやし １／４袋 ☆おろしにんにく ２㎝

・みずな １／６袋 ☆中華だし 小さじ２

・にんじん １／４本 ☆トウバンジャン お好みで

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

＜　材　料　（４人分）　＞

　　　　　　　　　　　　　　　　　　＜　作 り 方　＞
①☆印の調味料を合わせてレンジで20秒くらい加熱する。

②①が冷めたらごまとごま油を混ぜておく。

③からむし麺は食べやすい長さに折ってゆで、水にさらしてぬめりをとっておく。

④ハムときゅうりとにんじんはせん切り、水菜は３㎝にカットする。

⑤にんじんともやしはゆでておく。

⑥すべての材料を混ぜ合わせてできあがり。

からむし伝道師
で ん ど う し

 村
むら

山
やま

 好
よ し

明
あき

さんと 

水
みず

沢
さわ

小
しょう

学
がっ

校
こ う

 ３年
ねん

生
せい

の子
こ

どもたち 


