
         と           のための魚
さかな

博士
は か せ

 

 

               ＜魚
さかな

が好き
す き

になる料理のヒント＞ 

          その１ 新鮮
しんせん

な季節
き せ つ

ごとの魚
さかな

を選
えら

びましょう。   その２ 魚
さかな

の生
なま

臭
ぐさ

さを消す
け す

ために、梅
うめ

干
ぼ

し・土
つち

しょうが・さんしょの実
み

等
など

を使
つか

いましょう。  

        その３ 同
おな

じ魚
さかな

でも刺身
さ し み

、焼
や

き魚
ざかな

、煮魚
にざかな

、揚
あ

げ魚
さかな

など、料理
りょうり

のバリエーションをつけて、食
た

べましょう。 

■わかめ：酢
す

の物
もの

、ふりかけ、みそ汁
しる

 

■あさり：みそ汁
しる

、すまし、酒蒸
さ か む

し、バター焼
や

き 

 ＊あさりの砂出
す な だ

し方法
ほうほう

 

   →貝類
かいるい

は海底
かいてい

の砂
すな

の中
なか

で暮
く

らしていますので、砂
すな

を吸
す

い込
こ

んでいます。海水
かいすい

と

同
おな

じ濃度
の う ど

の塩水
しおみず

につけると呼吸
こきゅう

を続
つづ

け、体内
たいない

の砂
すな

を吐
は

き出
だ

します。 

      ①貝
かい

は殻
から

をよく洗う
あ ら う

。 

      ②海水
かいすい

と同
おな

じぐらいの濃度
の う ど

（3％）の塩水
しおみず

につける。 

（1000cc の水
みず

に、大
おお

さじ 3杯
はい

の塩
しお

が目安
め や す

です。） 

暗
くら

く涼
すず

しいところに２～３時
じ

間
かん

蓋
ふた

をして置
お

く。（夏場
な つ ば

は冷蔵庫
れいぞうこ

に置
お

く。） 

   →汁
しる

ものにするときは、水
みず

から入
い

れて煮
に

ます。美味
お い

しい旨味
う ま み

がでますよ。 

■めばる・かさご：煮
に

付
つ

け、唐
から

揚
あ

げ、みそ汁
しる

 

■しろめ（かたくちいわし）：釜
かま

揚
あ

げ、しろめごはん 

■はたはた：煮
に

付
つ

け、干物
ひ も の

、唐
から

揚
あ

げ  ■にぎす：煮付
に つ

け、干物
ひ も の

 

■かます：塩
しお

焼
や

き：干物
ひ も の

  ■あきいか：刺身
さ し み

、塩
しお

焼
や

き、一
いち

夜
や

干
ぼ

し 

■かき：鍋物
なべもの

、焼
や

きがき、炊
た

き込
こ

みご飯
はん

、フライ 

■ぶり（まるご、はまち）：刺身
さ し み

、照
て

り焼
や

き、塩
しお

焼
や

き、しゃぶしゃぶ 

 ＊冬
ふゆ

の荒波
あらなみ

でとれた天
てん

然
ねん

ぶりは、脂
あぶら

がのりきって美
お

味
い

しい！ 

  ぶりは出世魚
しゅっせうお

といわれ、成長
せいちょう

に伴
ともな

って出世
しゅっせ

するように名前
な ま え

が変
か

わります。 

関 西
かんさい

：つばす（約
やく

１５㎝）→はまち（約
やく

３０㎝）→まるご（約
やく

４０～６０㎝）→ぶり（約
やく

１ｍ）と名前
な ま え

を変
か

えます。 

関 東
かんとう

：わかし（約
やく

１５㎝）→いなだ（約
やく

３０㎝）→わらさ（約
やく

４０～６０㎝）→ぶり（約
やく

１ｍ）と名前
な ま え

を変
か

えます。 

■さわら：焼
や

き魚
ざかな

、フライ 

＊成長
せいちょう

するに従
したが

ってやなぎ（約
やく

45cm）、さごし（約
やく

45～55cm）、さわら（約
やく

55cm以上
いじょう

）と呼
よ

び名
な

が変
か

わ

る出世魚
しゅっせうお

です。 

■かわはぎ：鍋物
なべもの

、煮
に

付
つ

け、吸
す

い物
もの

（肝
きも

） 

■あかがれい：煮
に

付
つ

け 

＊かれいとひらめの違
ちが

いは？ 

① 「左
ひだり

ひらめの右
みぎ

かれい」というように腹
はら

を下
した

にして置
お

いた時
とき

、目
め

がどちら側
がわ

にくるかで区別
く べ つ

します。

（色
いろ

のある側
がわ

を上
うえ

にして見
み

たとき、眼
め

が( 頭
あたま

が)左側
ひだりがわ

になればヒラメ類
るい

。右側
みぎがわ

にくればたいていカレイ類
るい

） 

② 歯
は

と口
くち

にも違
ちが

いがあります。「大口
おおぐち

ひらめの小口
こ ぐ ち

かれい」というようにひらめは、魚
さかな

を食
た

べるので口
くち

が

大
おお

きく、歯
は

が尖
とが

って堅
かた

い。かれいの口
くち

はひらめの口
くち

に比
くら

べて小
ちい

さく歯
は

も柔
やわ

らかい。 

■あじ：お刺
さし

身
み

、たたき、塩
しお

焼
や

き、フライ 

 ＊尾頭付
おかしらつ

きの 頭
あたま

の盛
も

り付
つ

け方
かた

は、正面
しょうめん

から見
み

たときに 頭
あたま

が 左
ひだり

、腹
はら

が手前
て ま え

、尾
お

が右
みぎ

というのが約束事
や く そ く ご と

です。

■たちうお：塩
しお

焼
や

き、煮
に

付
つ

け、刺身
さ し み

 

■とびうお：刺身
さ し み

、塩
しお

焼
や

き、ハンバーグ 

■もずく：酢
す

の物
もの

、すまし 

春
はる

 

夏
なつ

 
秋
あき

 

冬
ふゆ

 

魚
さ
か
な

・
貝か

い

・
海
藻

か
い
そ
う

の
旬

産

し
ゅ
ん
さ
ん

旬
味

し
ゅ
ん
み 

お 母 さ ん 子 ど も 
ぎょっピー博士

は か せ

 



 
 

 
  
 
 
 
 
＜作り方＞ 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
＜作り方＞ 

 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
※鮭、きす、あじ等もおいしいよ！ 

 
 
 

 
 

 
 
 

＜作り方＞ 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 

＜作り方＞ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

＜美味しいお魚料理を作るには、まずは新鮮な魚を

選ぶことが大切＞ 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

パック入りの切り身ではパックをかたむけて、液

汁の少ないもの。 

 
 

 
 
 

＜スーパーでのラベルの読み方＞ 

 
 生の水産物（魚・貝・海藻類など）には、「名称」

と「産地」（採れた水域名など）及び解凍・養殖され

たものは、その旨が表示されています。 

 生以外（加工食品）については、次の事項が表示さ

れています。ただし、例外として、表示されない場合

もあります。 

 

□名称 

□原材料名（添加物含む） 

□内容量 

□消費期限又は賞味期限 

□保存方法 

□製造業者等の氏名・名称、住所 など 

 
 
 
 
 
 
 
 

パックをかたむけて、パックの底

に水や血が出ていないもの。 
身 がしまっていて、蒲 鉾 みたい

に弾力性があるもの。

目が充血していないもの。 
一尾魚は内臓から傷むので腹が張ってい

るもの。 
エラの形が崩れていないもの。 

お買い物の時にはこんなチェックを！ その１

お買い物の時にはこんなチェックを！ その２ 

発行：京都府丹後保健所 
宮津市・京丹後市・伊根町・与謝野町 

協力：京都府水産事務所 

煮付け 
＜材料＞ 

魚 ４尾（約 600ｇ） 

水 120ｃｃ 

さとう 大さじ 3 強 

濃い口しょうゆ 大さじ 3 と 1/3

酒 大さじ 3 

しょうが 一片 

フライ 

＜材料＞ 

かき・こしょう・小麦粉・卵 

パン粉・揚げ油  各適量

塩焼き 

照り焼き（ﾌﾗｲﾊﾟﾝ使用）

＜材料＞ 

魚の切り身 80ｇ×4 切れ 

濃い口しょうゆ 大さじ 2 弱 

みりん  大さじ 2 弱 

わかめの酢の物

＜材料＞ 

生わかめ  60ｇ 

きゅうり  ２本 

しょうが  小 1 片 

～合わせ酢～ 

酢 大さじ 2 と 2/3 

さとう 大さじ 1 と 1/3 

しょうゆ 小さじ 2 


