
8 

2 月号 

ほ

っ

き

が

い 

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
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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  
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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 
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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、内臓や透明な棒（桿晶体）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） 
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県全体のオススメ！メカジキ     にくわえ、 

仙台湾の今月のオススメは ワカメだよ！ 

 ～毎月第３水曜の週は水産Week !～ 
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め 茶色い生わかめは、
湯通しすると鮮やか
な緑色に変化する 

日本の食卓におなじみの海藻、ワカメ。豊富なビタミン、ミネラルを
含みながらも低カロリーなので、どの家庭にも欠かせない食材です。
根元の「めかぶ」はわかめの種をつくる部分で、ねばねばとした食
感が特徴です。めかぶは、ご飯・みそ汁との相性もばっちりですが、
サラダや納豆に加えても美味しくなります。風味豊かな宮城のワカ
メの中でも、仙台湾のワカメは内湾で育てられた柔らかさが特徴で
すので、是非ご賞味ください！ 



毎月第三水曜の週は 
水 産 Ｗ e e k だ よ ! 
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ウ ィ ー ク 

◎ワカメの種類 

◎めかぶのかき揚げ 

①ワカメはさっと洗い、15センチ程度のざく切りに。  
②鍋に水を沸かし、だしの素豆腐ネギ等の具材を入れ、少し煮 
 込む。 
③沸騰した鍋にワカメをしゃぶしゃぶ♪ 
 ほんの5秒ほどできれいな緑色に!! 
④ポン酢、大根おろし、ゆず胡椒、七味唐辛子等であっさり 
 いただきます。歯ごたえと磯の香りも楽しんでください！ 
 ◎最後は少～しワカメの残ったスープで、卵とご飯を入れて雑炊！！も美味です。 

茎 

真ん中を通っている部位です。

シャキシャキとした食感なので,

サラダの具材などに適しています。 
① 

わかめ（戻して） 80ｇ 

豚もも薄切り肉 300ｇ 

塩 
小さじ
1/3 

酒 小さじ1 

万能ねぎ 10本 

長芋 150ｇ 

小麦粉 適宜 

サラダ油 
大さじ1
と1/2 

☆醤油 大さじ1 

☆みりん 大さじ1 

来月5月の 
オススメ食品は 
銀ザケ！ 

ワカメの部位と食べ方 

葉 

わかめといえばこの「葉っぱ」です。

みそ汁や酢の物など、様々な料

理で活躍する部分です。 

めかぶ 

わかめの根元にあるひだ状の部

位です。湯通しして細かく刻み、醤

油で味付けしたものは、ご飯のお

供にぴったりです。 

栄養豊富かつ低カロリーなワカメには、様々な部位によって異
なる食感、食べ方が楽しむことができます。 


