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県全体のオススメ！「カレイ    」にくわえ、 

仙台湾の今月のオススメは ワカメだよ！ 

日本の食卓におなじみの海藻、ワカメ。ビタミン、ミネラルが豊富で
低カロリーなため、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る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。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！ 
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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

理で活躍します。 

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、ご飯のお供に

ぴったりなおかずができます。 

栄養豊富かつ低カロリーなワカメには様々な部位があり、それ
ぞれ異なる食感や食べ方を楽しむことができます。 



県のオススメ食材「カレイ     」にくわえ、 

 仙台湾の今月のおすすめはシラウオ です！ 
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初春に旬を迎えることから,春を告げる魚として知られるシラウ

オ。県内では東松島や南三陸で漁獲されます。体長10cm前

後の小魚で,新鮮な状態だと透き通って見え,見た目からも春に

ふさわしい涼やかさが感じられます。食べ方は「おどり食

い」が有名ですが,天ぷらや卵とじ,お吸い物といった調理方法

でも美味しく食べられます。 

白
魚 
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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。 
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 シラウオのお吸い物 

 
 

作り方 

①下準備として,シラウオをさっと洗い,卵をお皿に割り入れ溶き   

  卵を作る。      

②鍋に水と顆粒だしを入れ、火にかけて煮立たせ、さらに醤油、 

 塩、酒を入れ味付けする。 

③シラウオを入れ、火が通ったら弱火にし、溶き卵を流し入れる。 

④卵が固まり始めたら火を止め,ネギを散らして完成！ 

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

オススメ 
簡単レシピ 

材料(4人分) 

シラウオ        100g 
顆粒だし  小さじ１と1/2 
水      ３と1/2カップ 
醤油         大さじ１
塩        小さじ1/3 
酒       大さじ1と1/2 
卵            ２個 
ネギ           適量 


