
    

         
  

             

平成28年 12月19日発行 

 「みやぎの食育通信」は，地域食材や「食」を通した健康づくり 
のための情報を発信し，県民の皆様の食生活をサポートしていきます。 

宮城県保健福祉部健康推進課 
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みやぎの食育通信 

  

  宮城の旬食材をみんなでおいしく食べよう♪ 

 旬の牡蠣（みやぎのカキ）＆みやぎ米

（ササニシキ，ひとめぼれ，金のいぶ

き）を使ったパーティレシピがクック

パッドでご覧いただけます。 

 食材王国みやぎの旬食材をご堪能く

ださい。皆さんからの「つくれぽ」も

お待ちしています！ 

 

 冬のおもてなしに！絶品パーティレシピ ～クックパッドに掲載中！～ 

  
     おいしい塩ecoレシピ～社食・学食編～届きました♪ 

 宮城県健康推進課 食育・栄養班  

 このため今年度から，若い世代が
利用する事業所・大学食堂の皆様に
御協力をいただき，おいしくバラン
スのとれた“おいしい塩ecoレシ
ピ”を宮城県健康推進課ホームペー
ジにて紹介しております。 
（http://www.pref.miyagi.jp/sos
hiki/kensui/oishishioeco.html） 
 
 
 このレシピは1食当たり「エネル
ギー600kcal程度」，「食塩相当
量3ｇ未満」，「主食・主菜・副菜
を揃えたレシピ」ですので，ぜひ参
考にしていただければ幸いです。 

●宮城の旬食材をみんなでおいしく食べよう♪冬のおもてなしに！絶品パーティレシピ 

（掲載期間 平成２９年１月２日（月）午前10時まで）http://cookpad.com/pr/tieup/index/1015 

●クックパッド内「みやぎ公式キッチン」http://cookpad.com/kitchen/11852925 

 宮城県食産業振興課 ブランド推進班  

 塩ecoとは？   

  

 塩ecoとは「塩の節約（eco）のこと」。食塩の取り過ぎは高血圧などの生活習慣病のリスクが高まり
ます。特に若い世代は，他の世代と比べて朝食の欠食や野菜不足などの課題がみられ，子供の頃から望ま
しい食生活を身に付け実践することが生涯をとおした健康づくりにつながります。 
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カレイは「みやぎのさかな１０選」
にも選ばれています！ 
 カレイやヒラメは，広い砂浜域がある仙台湾に多く生育しており，
古くから宮城の味として知られています。 
カレイは，「みやぎのさかな１０選」に選ばれています。 
これからの季節のお薦めは，「ババガレイ（ナメタガレイ）」です。
宮城県では，お正月料理にババガレイを食べると，縁起が良いと言わ
れています。冬期にだいだい色の卵を抱えるババガレイは「子持ちナ
メタ」と呼ばれ，子孫の繁栄を願う縁起物として，煮付けで食べられ
ています。 

美味しいカレイやヒラメの選び方 
 美味しいカレイを選ぶポイントとしては，体の表目にぬめりがあり， 
腹まわりの肉付きが しっかりしているものが好ましいです。カレイは， 
淡泊な白身魚で，煮付けはもちろん，フライやムニエルなど様々な 
調理法で美味しくいただけます。 
 ヒラメは身が硬いほど良く，身が厚く尾びれの根元の肉付が良いもの 
が好ましいです。 ヒラメは白身の高級魚として知られ，上品な旨みがあり癖がなく，刺身やあらい
などで 美味しくいただけます。また，ヒレの付け根のえんがわも，ぜひ食べていただきたいです。 
 いろいろな食べ方があるカレイ・ヒラメですが，宮城県では主に，底びき網漁業や刺網漁業で，漁
獲されています。宮城県で獲れた美味しいカレイ・ヒラメを，是非ご賞味ください！ 

みやぎの食材         
今月おすすめする旬の食材は 
『カレイ・ヒラメ』です。 
みやぎのおいしい「食材」を食べて， 
農林水産業の復興を応援しましょう！ 
主な水揚げ漁港：石巻魚市場，亘理荒浜魚市場， 

        七ヶ浜魚市場など           

 

  カレイ 
   ・ヒラメ 

  

カレイの梅煮  

塩分     １．９  ｇ 

カロリー   ９４kcal 

写真掲載 

（１人分） 

材料（２人分） 

作り方 

◆カレイ（切り身） 

      ：2切れ(100g)  

◆しめじ  ：2/3パック 

◆ねぎ   ：1/2本(60g) 

◆みつば  ：1束(30g) 

◆梅干し  ：2個 

◆貝割れ菜 ：1/3パック 

①「カレイ」は皮に切り目を入れる。「しめじ」は小房 
 に分ける。「ねぎ」・「みつば」は4cm長さに切り， 
 「梅干し」は種を取り除きちぎる。 
②鍋に「水」を入れて沸かし，「顆粒風味調味料」， 
 ＜Ａ＞，「しめじ」， 「ねぎ」，「梅干し」を加え 
 て煮る。 
③煮立ったら「カレイ」を加え，再度煮立ったら， 
 「みつば」をくわえ，落としぶたをしてサッと煮る。 
④器に貝割れ菜をしき，盛り付ける。 
 

（レシピ提供/味の素株式会社）   

＜マコガレイ＞ 

＜ヒラメ＞ 

◆水    ：１カップ   

◆顆粒風味調味料：小さじ1 

 

＜A＞ 

◇みりん ：大さじ１と1/3 

◇しょうゆ：大さじ１/2   

◇しょうが（薄切り）：8g 
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