
宮城県の笹かまぼこは特産品としても有名で,東日本大震災前に

はかまぼこ生産量の全国一位を誇っていました 。生産量は震災

後に一時落ち込んでしまったものの,生産施設の復旧と共に徐々

に回復しつつあります。かまぼこは,カロリーが低いうえに良質な

タンパク質を含んでいるため,身体に良い食材としても注目を集

めています。宮城のおいしいかまぼこを是非ご賞味ください！ 
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宮城の特産品 
“笹かま” 

県全体のオススメ！カツオ   にくわえ、 

仙台湾のオススメはかまぼこ だよ！ 



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。 

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。 

練り製品のもと！スケトウダラのすり身 

タラの一種である“スケトウダラ” は、様々な形に加工されて食卓

に並びます。魚肉はかまぼこやちくわなどの練り製品に使われて

いることもあり、宮城県ではなじみ深い魚です。しかし、スケトウダ

ラは冷凍すると冷凍変性（冷凍状態から解凍すると身がスポンジ

状になる現象）が起きてしまうことから、以前は鮮魚のみが練り製

品に使われていました。昭和３０年代に冷凍変性を抑制する技術

が開発され、長期間の保存が可能になったため、味のクセもなく、

漁獲量も多かったスケトウダラの身が、練り製品の原材料として

定着することになりました。 

スケトウダラ 笹かまぼこ 

揚げかまぼこ 

練り製品 原料 
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「シラス」は主にカタクチイワシの仔魚で,これまで福島県が

北限とされていましたが,平成２９年から本県の仙南地区にお

いて本格的に操業を開始しました。新たな「北限のしらす」

として地域のブランド化を目指し,漁業協同組合や周辺の水産

加工業者,飲食店で生産拡大や関連商品の開発・販売等の取

組を展開しています。 

白
子 カタクチイワシ

の仔魚がシラス 

釜揚げされた 
シラスも美味！ 
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県全体のオススメ！カツオ   にくわえ、 

仙台湾のオススメはシラスだよ！ 



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/ 

 
 

「北限のシラス」について 

シラスはカタクチイワシやマイワシなど、イワシ類の仔魚のこと

をいいます。よく白魚（シラウオ）と混同されますが、全く別の種

類の魚です。今年度における県内のシラス漁の操業期間は７

月から１１月で、「１艘曳き（いっそうびき）：１隻の船で網を曳く」

という漁法により漁獲されます。宮城県内の水産加工品の品

評会では、仙南地区のシラスを使った加工品が数多く受賞す

るなど、仙南地区の新たな名物として注目を集めています。 

ひ 

  シラスの加工品の違い 

知っておきたい 
豆知識➀ 

知っておきたい 
豆知識➁ 

シラスの加工品で有名なものとして、釜揚げしらす、しらす干

し、ちりめんじゃこの３つがあります。それぞれの違いは、製

造方法（主に乾燥工程）、そして水分量です。水分量は➀釜

揚げしらす➁しらす干し➂ちりめんじゃこの順に多く、食感や

風味もそれぞれ異なります。 


