
 ～毎月第３水曜の週は水産Week!～ 

8 

月
号 

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 ノ リ だよ！ 

2 

海
苔 

の 
  

り 

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。 

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/ 

 

    ノリの佃煮   

 
 

今が旬のノリは、直売店やスーパーにおいて生の状態で売って

いることがあります。生ノリはお刺身やみそ汁の具など、色々な

食べ方ができ、普段よく使う“乾ノリ”にはない味わいや楽しみ方

があります。 

生ノリ活用法 

作り方 

①生ノリを細かく刻む。 

     大きめに刻むと食べるときに取り分けづらくなるので注意。 

②小さめの鍋に砂糖・醤油・みりん・酒・水を入れ煮立たせる。 

③鍋にノリを入れ、蓋をして５分ほど味を馴染ませる。 

④蓋を外し,水分が無くなるまで煮詰める。   

     煮詰まってきたら,焦げ付かないようかき混ぜる。 

  →完成！ 

Point! 

Point! 

材料：生ノリ 200g 、 砂糖 大さじ3、 醤油 50cc、  
     みりん  100cc、 酒          50cc、 水   適量 

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

生ノリから
作る！ 
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あ

か

が
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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ア カ ガ イだよ！ 

 ～毎月第３水曜の週は水産Week!～ 

仙台地方振興 
  事務所管内版 

赤
貝 

冬から春先にかけて旬を迎えるアカガイは、血液に赤い色素を含

む珍しい貝です。身が橙赤色をしていることが名前の由来と言わ

れており、水深１０～２０ｍの泥分の強い海底に棲んでいるため、 

“マンガン”という漁具を使って漁獲されます。仙台湾のアカガイは

味や色が良く、特に名取市閖上産のアカガイは全国的にも有名で

す。今旬を迎えた仙台湾のアカガイを是非ご堪能ください！ 

 

色味・香り共に日本一 
    誉れ高き宮城の特産品  

2 

とうせき 



毎月第三水曜の週は 
水 産 Ｗ e e k だ よ ! 

ウ ィ ー ク 

＜アカガイ丼＞ 

  （参考情報サイト） 
 ① 閖上さいかい市場      http://natori.in-shoko.com/saikai_ichiba/ 
 ② ゆりあげ港朝市メイプル館 http://yuriageasaichi.com/maple 
 ③ 塩釜仲卸市場          http://www.nakaoroshi.or.jp/ 

みなさまには、仙台湾で獲された本場のアカガイ是非ご堪能
頂きたいと存じます。 

赤貝丼などは閖上さいかい市場やゆりあげ港朝市メイプル館
及び塩釜仲卸市場などで食べることが可能です。 

仙台湾で獲れた本場アカガイを使ったアカガイ丼は、閖上 
さいかい市場、ゆりあげ港朝市メイプル館、塩釜仲卸市場 
などで食べることができます。   

おすすめ 
簡単レシピ 

材料 

赤貝         80g 
（a）醤油    小さじ2 
   みりん   小さじ1 
   酒     小さじ2 
   酢     大さじ2 

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/ 

 

アカガイの栄養 

アカガイの煮付け 

作り方 

（1）剥き身にして洗った赤貝を鍋に入れて 

   ふたをし、火にかける。 

（2）鍋に（a）の調味料を入れる。 

（３）煮汁がなくなったら、火を止めて完成！ 

おすすめ 
簡単レシピ 

とうせき 

アカガイは鉄分とビタミンＢ１２を多く含む貝です。血液中にあ

る鉄分は、赤血球のヘモグロビンの成分として、全身に酸素を

運ぶ役割を果たします。さらに、ビタミンＢ１２は赤血球の生成

を助ける働きがあるので、どちらも摂取できるアカガイは貧血

の予防に適している食材です。 

他にも、ビタミンＢ１・２が豊富に含まれて 

いるため、代謝活動を促進し体調を整え 

てくれるといった効果もあります。 



8 

2 月号 

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!～ 

仙台地方振興 
  事務所管内版 

若
布 

わ 

か 

め 

茶色い生わか
めは、お湯に
つけると鮮や
かな緑色にな
るよ！ 

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、お子さんはもちろんママとパパに
もうれしい食材です。根元の部分はめかぶと呼ばれ、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召し
上がるのもおすすめですよ。風味豊かな宮城のワカメの中でも、特
に内湾で育てられた柔らかさが特徴の仙台湾のワカメを是非ご賞
味ください！ 



栄養豊富かつ低カロリーなワカメはみそ汁の具や酢の物によく

使われます。ワカメには様々な部位があり、その部位によって

様々な食感、食べ方が楽しむことができます。 

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/ 

 

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, 
サラダに混ぜると美味しいです。 

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 
わかめの葉っぱにあたる代表的
な部位です。 
みそ汁や酢の物など様々な食べ
方が出来ます。 

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
付けすれば良いご飯のお供にな
ります。 



牡
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月
号 

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 ! 

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カキ だよ！ 

宮城県におけるカキの養殖の歴史は古く、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、タウリン、亜鉛などが豊富に含まれ

ています。 旬の秋から春にかけては、産卵の準備で栄養を蓄

えるため、カキの風味が一層強くなります。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！ 

むき身は傷がなく, 
ふっくらとしたものがおすすめ。 

8 
 2 



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/ 

 

７ 

利 府 町 

松 島 町 

東 松 島 市 

塩 竈 市 

松 島 湾 

宮 戸 島 
（東松島市） 桂 島 

寒風沢島 

 
 
 
 

1 

2 

3 

4 5 6 

7 

№ 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 

8 

9 

毎 月 第 三 水 曜 の 週 は 
水 産 W e e k だ よ ! 

ウ ィ  ー  ク 

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 

「海のミルク」！カキの栄養素 

夏の産卵が終わり、餌を食べて太る１０月～４月がマガキの旬

です。栄養たっぷりの美味しいカキの中でも、特に松島湾周辺

で生産されたカキは身がしっかり入って味が濃いのが特徴で

す。「海のミルク」と呼ばれるカキには様々な栄養素がバランス

良く含まれていますが、特にタウリンと亜鉛がカキに多く含まれ

ており、下記のような効果があるとされています。 

知っておきたい 
豆知識！ 

カキに含まれる特に多い栄養素 

①タウリン   

タウリンはアルコールの分解を行う肝臓の機能を強化する機能があり、二日酔い

や悪酔いの防止に効果があります。 

②亜鉛 

亜鉛は血管の状態を正常に保ち、味覚障害の改善に効果があると言われてい

ます。5個前後の量で一日において必要な亜鉛の摂取量を補えます。 

(1)白菜・大根などお好みの野菜を一口大に切る。 
(2)カキを塩水で軽く洗い水気を切る 。 
(3)鍋に野菜と（Ａ）を入れ、蓋をして大根が柔らかく 
  なるまで煮る。 
(4)ご飯を加え、煮立ったらカキを加え、さらに 
 ４～５分煮たら完成！ 

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  
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2 月号 

北
寄
貝 

ほ

っ

き

が
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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 

冬から春が旬のホッキガイ（ウバガイ）は、仙台湾南部の砂

浜域を中心に漁獲されています。漁獲量やサイズを決めて操

業するなど、資源を管理しながら漁業が行われています。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/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。） 
 

ホッキ飯 

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 

作り方 

① ホッキガイの内臓をお湯の中に入れてだしを取る。その後、 

  内臓を取り出して冷めてからこし器でこす。 

➁ 調味料（a）を鍋に入れて沸騰させ、さらに身・ヒモを入れ 

  て煮る。 

➂ ご飯を➀と➁の煮汁で炊く。 

➃ ご飯に身とヒモを盛り付け完成！ 

おすすめ 
簡単レシピ 

ホッキガイは刺身や寿司、汁物、炊き込みご飯といった様々な食べ
方が楽しめます。 

身だけでなくヒモや内臓も食べることが出来るので、捨てずに一緒
に調理することをオススメします。下記のレシピで紹介しているホッ
キ飯でヒモ・内臓を使用しているので、是非お試し下さい！ 

ホッキガイの調理について 



 ～毎月第３水曜の週は水産Week!～ 

8 

月
号 

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 タ ラ だよ！ 

2 

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。 

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。 

たら汁 

スケトウダラ 

練り製品 

。 

タラコ・明太子 

しかし、スケトウダラは冷凍すると冷凍変性（解凍
すると身がスポンジ状になる）が起きてしまうこと
から、以前は需要があまりありませんでした。昭
和３０年代に開発された冷凍すり身技術によって、
冷凍変性を抑制することに成功し、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。 

材料（4人分） 

タラ             300g だし昆布        適量 

大根             150g  塩            適量 

舞茸               100g しょうゆ       小さじ1  

水            4カップ  長ねぎ        1/2本 

酒          1/4カップ  お好みで七味唐辛子・おもちなど 

作り方 
 
 
  
 
 

作り方 

１ タラを食べやすい大きさに切り、塩をふって15～20分おく。  

２ 
大根は皮をむいて半月切りにし、舞茸は食べやすい大きさに

裂く。長ねぎの白い部分を斜め薄切りにして水にさらす。  

３ 
タラを熱湯にさっとくぐらせ、表面の色が白くなったら冷水にと

り、水の中でウロコなどをとり除いた後水気をきる。  

４ 
鍋に大根、タラ、水・酒・昆布を加えて火にかける。煮立ったら

昆布をとり出し、アクを取りながら弱めの中火で煮る。  

５ 
舞茸を加えてさっと火を通し、塩としょうゆで味をととのえる。

長ねぎをのせて完成！ 

おすすめ 
簡単レシピ 


