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スズキは,幼魚から成魚になるまでに何回か名前を変える出世

魚として知られています。釣りのターゲットとしても人気のあ

るスズキは,宮城県全域で漁獲され,小型のものはセッパとも

呼ばれます。旬は夏で,淡泊な白身はムニエルやフライなど

様々な料理に活躍します。今が旬の宮城県産のスズキを是

非ご賞味ください。 

す

ず

き 

県全体のオススメ！アナゴ   にくわえ、 

仙台湾・地域のオススメはスズキだよ！ 

鱸 
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～「あらい」の方法 ～ 

（１）3枚に下ろした身を薄くそぎ切り（※１）にし,水でよく洗ったあ 

  と氷水に浸す。 

（２）白身が冷えたら水気をよく切り,ミョウガ等の薬味と一緒に冷 

  えた器に盛って出来上がり！ 

  梅肉醤油（※２）に付けて食べるのがおすすめです。 

※１ 包丁を寝かせ斜めに入れて、そぐように切る切り方のこと。 

※２ （作り方）梅干を細かくたたき、醤油と酒で伸ばせば完成です。 

   お好みで砂糖を加えても美味しいです。 

スズキの“あらい” 
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。 

  シラスの加工品の違い 

おすすめ 
調理法 

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。 

新鮮なスズキの身を刺身で食べる時には,“あらい”という調理を行うこと

で身が締まり,臭みが緩和されて美味しく食べることができます。 

活締め直後であれば他の白身魚にも使える調理法なので,是非試してみ

てください。 



県全体のオススメ！アナゴ    にくわえ、 

仙台湾のオススメはカレイだよ！ 

日本語の“かれい”は、「唐鱏」または「涸れ鱏」が転訛

したものと言われています。種類も調理法も実に多様なカレ

イですが、身の旬は“夏”と言われており、脂がのった繊細

で上品な白身を楽しむことができます。仙台湾では、年間を

通して様々なカレイ類が水揚されており、特にマコガレイとマ

ガレイが代表的な種類です。 

鰈 

か れ い 

表面はツヤツヤして、 
程よいヌメりがある 
ものが良い。 

裏側の肌（おなか）が白いもの。 
   肉厚でハリのあるものが良い。 
 

からえい  か    えい 
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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！ 

カレイの唐揚げ 

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。 

 
 
 
 
 

作り方 

①カレイのうろこや内臓を取り除き、 
  水でよく洗った後、水気をよく拭く。 

②塩胡椒で下味を付け、小麦粉をまぶす。 

③１７０℃の油で両面を揚げ、さらに１８０℃ 
  まで温度を上げてカラリと揚げる。 

⇒完成！お好みでつゆやたれを掛けてお召し上がりください。 

マコガレイ マガレイ 

楕円形 
色が黒っぽい 

両目の間にウロコがある 

やや細長い 
色が明るい 

おすすめ 

簡単レシピ 

《“マコガレイ”と“マガレイ”の見分け方》 豆知識 


