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仙台地方振興 
  事務所管内版 

毎月第３水曜日の週は水産W e e k ! 

宮城のカキの歴史は古く、その養殖は江戸時代末期にまでさか

のぼります。カキは味の良さに加え、“海のミルク”といわれ

るほど栄養価が高く、亜鉛、グリコーゲン等が豊富に含まれて

います。 旬の冬から春にかけては、産卵の準備で栄養を蓄え

るため、一層カキの風味が強くなります。鍋物や揚げ物はもち

ろん、生でもおいしい宮城県のカキを是非ご賞味ください！ 

県全体のオススメ！ヒラメ・カレイ   にくわえ、 

仙台湾のオススメはカキ だよ！ 

むき身は傷がなく, 
ふっくらとしたものがおすすめ。 
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仙台湾の毎月第三水曜の週は 
水 産 Ｗ e e k だ よ ! 

発行：宮城県仙台地方振興事務所水産漁港部 
「みやぎ水産の日」ホームページアドレス 
http://www.pref.miyagi.jp/site/suisannohi-sendai/ 
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№ 名   称 住   所 TEL ( 022 ) 

１ 浜田カキ処理場 利府町赤沼字浜田118 ０２２－３６５－３５１５ 

２ 東浜カキ処理場 松島町松島東浜12-1 ０２２－３５４－２６１８ 

３ 磯崎共同カキ処理場 松島町磯崎磯島1 ０２２－３５４－３２３０ 

４ 古浦共同カキ処理場 松島町手樽小屋崎40 ０２２５－５４－５６６７ 

５ 大塚カキ処理場 東松島市大塚東 
０２２５－８８－３１３３ 

６ 東名カキ処理場 東松島市大塚長浜 

７ 里浜カキ処理場 東松島市宮戸牛浜崎 ０２２５－８８－２４８３ 

８ 桂島共同カキ処理場 塩釜市浦戸桂島 ０２２－３６９－２２１１ 

９ 寒風沢共同カキ処理場 塩釜市浦戸寒風沢 ０２２－３６９－２１１１ 

朴 
島 
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毎 月 第 三 水 曜 の 週 は 
水 産 W e e k だ よ ! 

ウ ィ  ー  ク 

作り方 

①ボウルにお好み焼きの粉を入れ、 
  お玉から垂れる固さまで溶く。 

②卵、細かく刻んだキャベツ、ネギ 
  などお好みの野菜を入れる。 

③フライパンに油を熱し、流し入れたら 
  カキのむき身を５～６個並べる。 

④両面を焼き、ソースをかけ、お好みで 
   青のりをかければ完成！ 

みやぎのカキは生で食べるのが一番！ 
でも生はちょっと…という方に 
おススメなのが、お好み焼きにカキを入れた“カキおこ”！ 

①ボウルにお好み焼きの粉を入れ、 
 お玉から垂れる固さまで溶く。 
 
②卵，細かく刻んだキャベツ，ネギなど 
 お好みの野菜を入れる。 
 
③フライパンに油を熱し，流し入れたら 
 カキのむき身を５～６個並べる。 
 
④両面を焼き、ソースをかけ、お好みで 
 青のりをかければ完成！ 

おすすめ簡単レシピ！カキおこ 

作 り 方 
カキのお好み焼き 

おすすめ 
簡単レシピ 

お酒のおつまみに！肝機能の強化   

タウリンと呼ばれるアミノ酸の一種は、アルコールの分解を行う肝臓の機能を
強化する効用があります。 

女性にもおすすめ！美肌効果   

メチオニン、タウリンなど、硫黄を含んだアミノ酸は美白でしっとりとした肌を
作ってくれます。 

日頃の健康管理に！病気の予防 

亜鉛の不足により発育不良、貧血、食欲不振をはじめ、味覚障害や糖尿病に
までかかるとされています。 

知っておきたい 
豆知識 

材料（４人分） 

かき（むき身）   200g  

お好みの野菜    適量  

ご飯                      2カップ 

（Ａ）調味料  
   顆粒だし   小さじ1  
   酒                 大さじ2  
    しょうゆ      大さじ2  
   水                 4カップ  

カキは体の左右に一対の貝殻がある二枚貝の一種です。二枚

貝は、海水中からプランクトンなどの栄養分を餌として取り入れ、

ろ過した綺麗な海水を体の外へ吐き出すことで、海水を浄化す

る機能があります。カキ１個につき、１日で家庭用の浴槽１杯分

の水を浄化しているとも言われており、食材としてだけでなく、環

境保全に大きく貢献している生き物でもあります。 

カキの浄化能力 豆知識 
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県全体のオススメ！ヒラメ・カレイ   にくわえ、 

仙台湾のオススメは サケ（イクラ）だよ！ 

 ～毎月第３水曜の週は水産Week!～ 

仙台地方振興 
  事務所管内版 
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 鮭といえば、日本では一般的にシロサケのことを言います。鮭
は川で生まれて海に下り、産卵までの数年間は北の海で成長し、
産卵期の秋に再び生まれた川を上り、一生を終える代表的な回遊
魚。メスは卵をたくさん抱えており、イクラの旬もこの時期です。 
イクラのきれいな赤色は、赤色の色素で抗酸化物質のアスタキサ
ンチンが豊富に含まれているためです。イクラには、この他EPA
やDHAも豊富に含まれています。 
  
 
 

 

し 

ろ 
さ 
け 



 

 秋の味覚「はらこめし」は、“農山漁村の郷土料理百選” 

にも選ばれた歴史ある郷土料理として、多くの方々に親しまれ

ています。「はらこめし」の由来は、伊達政宗が阿武隈川修

繕の視察に亘理荒浜地方を訪れた際、地元の漁師が元来漁

師料理として食していた、はらこめしを献上したところ、政宗

はことのほか喜び、側近へ吹聴したことにより多くの人が知る

こととなりました。 

鮭とイクラをのせた秋の味覚、

はらこめしは今が旬！ 

県内の飲食店にて提供されて 

います。美味しいこの季節に 

ぜひご賞味ください！ 

発行：宮城県仙台地方振興事務所水産漁港部 
「みやぎ水産の日」ホームページアドレス 
http://www.pref.miyagi.jp/site/suisannohi-sendai/ 

 

毎 月 第 三 水 曜 の 週 は 
水 産 W e e k だ よ ! 

アイヌ民族と鮭  ① 伊達政宗が阿武隈川修繕の 
  視察に亘理荒浜地方を訪れる 

② 地元の漁師が元来漁師料理として 

     食していたはらこめしを献上 

③ 政宗はことのほか喜び、側近へ吹聴した 
     ことにより多くの人が知ることとなる 

“農山漁村の郷土料理百選” 

にも選ばれた歴史ある郷土料理として、多くの

方々に親しまれています。 

アイヌ民族は鮭のことをカムイチェプ（神の魚）、あるいはシペ（主

食）と呼び、様々な食べ方を編み出してきました。その一つとして、

鮭を一旦凍らせて保存し、そのまま食べるという方法があります。

この調理方法を、アイヌ語で「溶ける食べ物」という意味の「ルイ

ベ」と言います。凍ったサケの身が口の中で溶けていく食感は、

普通のお刺身では味わうことができないものです。 

作り方 

お刺身用の鮭をラップで包み冷凍する。 

→固く冷凍したら食べやすい大きさに切り完成！ 

食べ方 

半解凍の状態で普通の刺身と同じように醤油やワサビ醤油を

付けて食べる。 

簡単レシピ 鮭のルイベ 



 ～毎月第３水曜の週は水産Week!～ 
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県全体のオススメ！ヒラメ・カレイ   にくわえ、 

 仙台湾のオススメは タ ラ だよ！ 

12 

漢字のとおり、初雪の降る頃に旬を迎え、雪のように白い淡

泊な白身とともに、オスは濃厚な白子、メスは真子(卵)が楽

しめます。特に白子は「キク」と呼ばれて珍重されており、

鍋ものや天ぷらなどで食べるとまさに絶品の一言！ 

ぜひ今が旬のタラをご堪能ください！ 

仙台地方振興 
  事務所管内版 

鱈 

た 

ら 

背中の“まだら”模様が 
   名前の由来のひとつとされている。 

旬の時期はオスは白子， 
  メスは真子(卵)が楽しめる。 

し ら こ ま こ 



１．真たらは塩をふり、1時間ほど置いてから食べやすい大きさに切り、  

 ざるに並べて、ざっと熱湯をかける。  

２．白菜・長ﾈｷﾞ・焼きちくわ・豆腐をそれぞれ切る。 

３．土鍋に水１５００ccを入れて火にかけ、沸騰したら白菜を入れ、 

 柔らかくなったら他の具材も入れていく。  

４．最後に白だし１/２カップと塩小さじ１で味を整える。 

 たったこれだけで美味しい鱈鍋の完成です！ 

 ～タラのおすすめ簡単レシピ～ 
冬の定番！ 

①たらは大きめの一口大
に切り、たっぷりの熱湯
に入れ、表面の色が変
わったら冷水にとり、ウロ
コや血合いなどを洗い流
し、ざるに上げて水けを
きる。  

②たらの白子は海水程度
(約3%)の塩水に15～20
分間浸してから、熱湯で
サッとゆでて氷水にとり、
一口大に切る。真子は一
口大のブツ切りにする。  

③白菜は食べやすい大きさ
のザク切りにする。ねぎは7
～8mm幅の斜め切りにする。
せりは5～6cm長さに切る。
豆腐は食べやすい大きさに
切る。  

④土鍋に水を鍋の深さの1/3ほど
入れ、切り目を入れた昆布を加
えて卓上に出し、火にかける。
煮立ちはじめたら昆布を取り出し
て、たら、白子、真子を加える。
再び煮立ったらアクをていねい
にすくい取り、火を弱め、白菜、
豆腐、ねぎを入れて煮る。煮な
がらせりを加え、【ポン酢しょう
ゆ】と薬味で食べる。  

 材料（４人分） 

・真たら 半身 

・白菜１／4 長ネギ2本 

・豆腐 一丁   

・焼ちくわ ３本   

・白だし1／2 塩小さじ1 

・水 1500cc 

ポン酢で食べるとなお
美味です！ 

 

タラの身
はとても
火が通り
やすく、
くずれや
すいのが
特徴。鍋
物にする
ときなど
は、いた
だく直前
にサッと
加熱する
程度にし
ましょう。 

 

発行：宮城県仙台地方振興事務所水産漁港部 
「みやぎ水産の日」ホームページアドレス 
http://www.pref.miyagi.jp/site/suisannohi-sendai/ 

 

毎 月 第 三 水 曜 の 週 は 
水 産 W e e k だ よ ! 

ウ ィ  ー  ク 

ノリの歴史はとっても古く， 
今から1300年以上前の701年
に制定された日本最初の法律
『大宝律令』には、朝廷への
献上品としてノリを納めること
が記されており、当時は貴族
の口にしか入らない大変貴重
な食材でした。 

おすすめ 
簡単レシピ 

た ら 鍋  

鱈は魚の中でも大食漢で、“たら腹”の語源にもなっていま
す。海底近くに住み、魚類から甲殻類まで、選り好みせず何
でも食べてしまいます。 

タラの鮮度落ち  

身の水分量が他の魚と比べても多く、鮮度落ちが早いです。したがっ
て、スケトウダラという鱈の一種はかまぼこをはじめとする練り製品
の原材料になるなど、加工されることが多いです。 

材料(4人分) 

・タラ 
・白子             
・真子（卵）          
・白菜             
・ねぎ              
・豆腐             
・昆布  
・ポン酢  
・薬味 
（大根おろしなど） 

4切れ 
300g  
200g  

4枚 
2本  
1丁  
1枚 
適量 
適量  

 

          
1  タラは一口大に切り、熱湯に入れる。表面の色が変わったら冷水にとり、

軽く洗い流した後ざるに上げて水気をきる。 

2 白子は塩水に約15分間浸してから、熱湯で軽く茹でて氷水に入れる。白

子、真子のほか、白菜、ねぎ、豆腐を食べやすい大きさに切る。  

3 土鍋に水を入れ、昆布を加えて火にかける。煮立ちはじめたら昆布を取

り出して、タラ、白子、真子を加える。 

4 再び煮立ったらアクを取り、白菜、豆腐、ねぎを入れて煮る。 

   ⇒完成！ポン酢と薬味でお召し上がり下さい。 

煮汁の残りにうどんやごはんを加えて食べてもおいしいです。 



 ～毎月第３水曜の週は水産Week!～ 
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県全体のオススメ！ヒラメ・カレイ   にくわえ、 

仙台湾のオススメは ノ リ だよ！ 

12 

海
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宮城県は全国の主要なノリの生産地のうち最も北に位置し、

生産されたノリは｢みちのく寒流のり｣として出荷されています。

海の緑黄色野菜といわれるほど栄養豊富で、ビタミンやミネ

ラル、食物繊維が多く含まれています。宮城のノリは外海で

育てられるため、しっかりとした歯ごたえとパリッとした美味

しさがあります。風味豊かな宮城のノリを是非ご賞味下さい。 

仙台地方振興 
  事務所管内版 



毎 月 第 三 水 曜 の 週 は 
水 産 W e e k だ よ ! 

ウ ィ  ー  ク 

ノリの歴史はとても古く、 
今から1300年以上前の701年
に制定された日本最初の法律
『大宝律令』には、朝廷への
献上品としてノリを納めること
が記されており、当時は貴族
の口にしか入らない大変貴重
な食材でした。 

《 古来のノリは“超”高級品!? 》 

ノリにはデンプンの消化を助け、 

エネルギーに変えてくれる栄養素 

ビタミンＢ群が豊富に含まれている

ため、ごはんと相性が非常に良い

のです！このため、昔からおにぎり

や海苔巻き、お餅等のお供として

利用されてきました。 

《相性バッチリ! ノリとご飯は合う!!》 

その後、江戸時代にノリの養殖が始まったことで、庶民の味
として広く親しまれるようになり、現代の食卓でも欠かせな
い存在となっています。 

発行：宮城県仙台地方振興事務所水産漁港部 
「みやぎ水産の日」ホームページアドレス 
http://www.pref.miyagi.jp/site/suisannohi-sendai/ 

 

《  海苔の“裏表”  》 豆知識 

海苔には光沢がありツルツルしている面と、少しザラザラしてい

る面があります。海苔は、江戸時代に開発された“海苔抄き”と

いう、和紙の製作と似た方法で作られています。この製法では、

細かくした海苔を水と一緒に海苔簾（す）と言うすだれ状のもの

の上で抄（す）き上げられます。この時、海苔簾に接する方がザ

ラザラした面になります。一般的には、ツルツルしている面が表、

ザラザラしている面が裏と言われています。 

 

 

 

 

 

おにぎりや手巻き寿司を作る時は、海苔のザラザラしている面

（裏）をごはんの面に合わせると、綺麗に、かつ美味しくでき上

がります。 

表 
・光沢が 
 ある 
・ツルツル 
 している 

裏 
・ザラザラ 
 している 

//upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/5/52/Onigiri_at_an_onigiri_restaurant_by_zezebono_in_Tokyo.jpg
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県全体のオススメ！ヒラメ・カレイ   にくわえ、 

仙台湾のオススメはホッキガイ だよ！ 

山元町観光PRキャラクター 
「ホッキ－くん」 

 ～毎月第３水曜の週は水産Week!～ 

仙台地方振興 
  事務所管内版 

冬から春にかけて旬のホッキガイ（ウバガイ）。仙台湾の南部

海域の砂浜域で漁獲され、漁獲量やサイズを取り決めるなど

大切に資源の管理が行われています。貝殻の中にはたんぱく

質、鉄分などを豊富に含む肉厚の身がびっしり詰まっています。

最盛期を迎えた仙台湾の冬の貝の王様であるホッキガイを是

非ご堪能ください。 

大きな身にあふれる旨み 
仙南の冬を代表する名産  



発行：宮城県仙台地方振興事務所水産漁港部 
「みやぎ水産の日」ホームページアドレス 
http://www.pref.miyagi.jp/site/suisannohi-sendai/ 

 

毎月第三水曜の週は 
水産W e e k だ よ! 

～漁協のおススメ！ 簡単ほっき飯レシピ～ 

《材料（４～５人分）》 

  ・ほっき貝 ３～５ヶ   ・米 ３カップ      ・人  参 ４０グラム 

  ・ 砂 糖 大さじ１   ・酒 大さじ１．５   ・醤  油   大さじ３  

《ほっき飯の作り方》 

① ほっき貝の殻をはずす。この時出る汁は炊飯時に使用すると味が良くなる 

  のでボールに取り、こしておく。 

② 貝のひもを１ｃｍに、ワタを取り除いた身を縦に５mm幅に切る。 

③ 米は３０分前に洗い、うるかしておく。 

④ 人参を細切りにし、鍋に調味料と水を合わせ、ひたひたの煮汁で煮る。 

  しんなりしたら、ほっき貝の身をさっと煮て取り分ける。(薄紅色に変わる程度) 

⑤ ①の出汁と④の煮汁を加え、１割増しの水加減で米を炊きあげる。 

⑥ 最後に④で取り分けたほっき貝をのせ、むらしたら完成です！ 

ウ ィ ー ク 

ホッキカレー 

材料（4人分） 

ホッキガイ 
玉ねぎ 
にんじん 
ジャガイモ 
カレールー 
サラダ油 
ご飯 

1個 
1個 

１/２本 
1個 

１/２箱  
大さじ３  
適量 

作り方 

① ホッキは２枚に開いて内臓を取り、１枚を５つくらいに等分する。
ヒモはできるだけ細かく切る。野菜も一口大に切る。 

② 鍋にサラダ油を熱し、玉ねぎ、にんじん、じゃがいもの順に炒め
る。ヒモを加え、火が通るまで炒める。水を加え野菜が柔らかく
なるまで煮る。 

③ 野菜が柔らかくなったら、火を止め、カレールーを加えて溶かし、
味を調える。 

④ カレールーにホッキを加え、火を通す。火が通ったら、お皿にご
飯とカレールーを盛り付け、完成！ 

オススメ簡単
レシピ 
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「食材王国みやぎ」 
ナビゲートキャラクター 

 ～毎月第３水曜の週は水産Week!～ 

塩竈のブランドマグロ 
   《三陸塩竈ひがしもの》 

仙台地方振興 
   事務所管内版 

県全体のオススメ！ヒラメ・カレイ   にくわえ、 

仙台湾のオススメは マグロ だよ！ 

宮城県は、世界三大漁場に数えられる三陸沖漁場に近く、日本有数の

マグロ類の水揚げを誇ります。マグロは、お刺身など1年を通して店頭

に並んでいますが、豊富な餌をたっぷりと食べて、良質な脂と赤身の

旨みが増す、初秋から冬にかけて旬を迎えます。マグロ類の赤身は低

カロリーで、良質のタンパク質や体の機能を整えるDHAやEPAが豊富

に含まれています。是非、宮城県産のマグロをお楽しみ下さい！ 

月
号 



発行：宮城県仙台地方振興事務所水産漁港部 

「みやぎ水産の日」ホームページアドレス 
http://www.pref.miyagi.jp/site/suisannohi-sendai/ 
 

《三 陸 塩 竈 ひ が し も の》と は ？   

次の条件を満たし、塩竈の仲買人から認定を受けたマグロのブランドとして 

総称されるもの。 

【ひがしものとして認定される条件】 

１．三陸東沖漁場で,鮪延縄船によって漁獲されるメバチマグロであること。 

２．初秋から冬(９月〜12月)にかけて塩釜市魚市場に水揚げされること。 

３．天然物で,冷凍保存を施さない生のメバチマグロであること。 

４．鮮度,色つや,脂のり,うまみなどを兼ね揃え, 

   塩竈の仲買人として誇りと確信をもって提供 

   できるものであること。 

このロゴが認定の証 

毎 月 第 三 水 曜 の 週 は 
水 産 W e e k だ よ ! 

ウ ィ  ー  ク 

【材料：１人前】 

刺身用マグロ（1００ｇ）、ご飯（適量）、いりごま（適量）、小ねぎ（適量） 

①刺身用マグロを一口大に切り、調味料（※）を合わせておく。 

②調味料にマグロを加えて混ぜ合わせ、冷蔵庫で 

 ５～１０分寝かせる。 

②ご飯に盛り付けて完成！ 

 お好みでいりごま、小ねぎをかけてお召し上がりください。 

※合わせ調味料：醤油(大さじ１)、みりん（大さじ１）、酒(小さじ２)  

↑

こ
の
ロ
ゴ
が
認
定
の
証 

オススメ 
レシピ！ 

《 美味しいマグロの見分け方 》 豆知識 

マグロの鮮度は、身の色を見ることによって見分けることが出

来ます。質の良いマグロは、艶があり鮮やかな赤色をしていま

す。これは肉、血の色素に含まれる鉄分が、酸素と結びつくこと

で色が付くからです。鉄分は、酸素を身体中に運ぶ機能がある

ため、私たちの身体にとっても重要な成分です。 

特に、遠くまで泳ぐマグロは他の魚に比べ多くの酸素が必要に

なるので、赤いマグロの身は酸素を含んだ鉄分が豊富にありま

す。なので、放置され、酸素が足りなくなったマグロと比べ、鮮

度が良く、美味しいマグロは鮮やかな赤身をしています。 

酸素 


