
 ～毎月第３水曜の週は水産Week!～ 
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県全体のオススメはノリ    ！  

仙台湾のオススメも  ノ リ だよ！  
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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、パリッとした食感かつしっかりとした歯ごた

えが特徴です。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。 

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/ 

 

 
 

様々なサイズのノリ 

Point! 

Point! 

 
本味醂 
100㏄ 
日本酒 
50㏄ 
砂糖(できればザラメ糖) 
大さじ3杯 

知っておきたい！ 
豆知識 板ノリのサイズは一般的に縦２１cm・横１９cmとなっています。こ

れを半分（２切）または４等分（４切）にしたものは手巻き寿司用、

三等分（３切）または５等分（５切）にしたものはおにぎり用、２切を

４等分にした八切、２切を６等分にした１２切は味付けノリ用などと

して使われることが多いです。 

全形 

半分（2切） 3等分（3切） 
 

4等分（4切） 8等分（8切） 12等分（12切） 

21cm 

19cm 
手巻き寿司など 

味付けノリなど 

おにぎりなど 

※横に四等分する場合もある 

用途で使い
分けよう！ 
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県全体のオススメ！メカジキ        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 

北
寄
貝 

冬から春が旬のホッキガイ（ウバガイ）は、仙台湾南部の砂

浜域を中心に、漁獲量やサイズを決めて操業するなど、資源

管理に基づき漁獲されています。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おり、仙台湾

の「冬の貝の王様」とも言われています。最盛期を迎えた

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  

県全体のオススメはノリ    ！  

仙台湾のオススメはホッキガイだよ！  



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/soshiki/suishin/suisannohi.html 

 

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幅に、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、水に浸しておく。 

④ 人参を細切りにし、鍋に調味料と水を入れ煮る。しんなりし

たら、ほっき貝の身を薄紅色に変わる程度にさっと煮て取り出す。 

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で取り出したほっき貝をのせ、蒸らしたら完成！ 

ウ ィ ー ク 

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/ 

 

ホッキガイのむき方 

１ 薄い塩水にホッキ貝を入れ、1時間おきくらいにゆっくりか
きわします。 

２ くぼみのある方を手前に持ち、貝の隙間に洋食ナイフを差
し込み、貝殻に沿って反対側まで滑らせる。蝶番の左右にあ
る貝柱を片方ずつ切り離す。 
３ 開く 
中央に包丁を入れ、２枚に開く 
４ ウロを取る 
黒い内蔵を指で取り、流水で軽く流す。 
その他にヒモ、吸水管などの砂落としを水を流しながら行う。 
 （ウロ 以外は全部食べられます。） 
 

材料（５人分） 

ホッキガイ(身・ヒモ・
内臓にわけたもの) 
        １０個   
米      ４カップ     

調味料（a） 
 砂糖 大さじ２/３   
 酒     80cc    
 醤油    80cc      
 みりん  適量 

ホッキガイの下処理方法 

  
下処理の手順 

➀ホッキガイを洗う。ナイフを口に差し込

み、二つの貝柱を貝殻から切り離して身

を取り出す。 

➁身を良く洗い、砂を取り除く。 

➂身の回りの水管・ヒモを外し、二枚に

下ろし、黒いわたや細い軟骨を取り除く。 

→下処理終了！ 

刺身や寿司、お吸い物やホッキ飯に！ 

身だけでなくヒモも食べられます。 

口 貝柱 

水管 

貝柱 

外套膜 
（ヒモ） 


