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県全体のオススメ！ワカメ・メカブ   にくわえ、 

仙台湾のオススメは 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、タンパク質や

やミネラル、食物繊維が多く含まれています。外海で育てら

れ、しっかりとした歯ごたえとパリッとした食感が特徴の風味

豊かな宮城のノリを是非ご賞味下さい。 



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   

 
 

直売店やスーパーにおいて売っていることがある“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。 

     細かく刻むと、舌触りが良くなる。 

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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号 

県全体のオススメ！ワカメ・メカブ   にくわえ、 

 仙台湾のオススメは タ ラ だよ！ 

3 

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。 
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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 

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。 

タラのムニエル 

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（２人分） 

タラ         2切れ 
塩          適量 
小麦粉      大さじ1 

オリーブ油  小さじ1.5 
バター       適量 
 

作り方 
 
 
  
 
 

作り方 

➀クッキングペーパ―でタラの水気を拭いた後、塩を少々振っ  

て10分程置き、さらに浮き出てきた水気を拭き取る。  

➁バットに小麦粉を敷き、タラの両面に薄くつける（→軽くはた

いて余分な小麦粉を落とす）。 

➂フライパンにオリーブ油を入れて十分熱し、タラを両面焼く。 

➃仕上げにバターを加えてタラに絡める。 

  →完成！ 

寒い時期には鍋の具材として大活躍のタラ。身が柔らかく淡泊な

味わいが特徴で、洋風・和風どんな料理にも合います！ 

おすすめ 
簡単レシピ！ 


