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県全体のオススメ！タラ   にくわえ、 

仙台湾のオススメは さけ（イクラ）だよ！ 

 ～毎月第３水曜の週は水産Week!～ 
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 鮭といえば、日本では一般的にシロサケのことを言います。鮭
は川で生まれて海に下り、産卵までの数年間は北の海で過ごし、
産卵期の秋に再び生まれた川を上って一生を終える代表的な回遊
魚です。この時期、メスは卵(イクラ)をたくさん抱えています。イク
ラのきれいな赤色は、抗酸化物質で赤色の色素であるアスタキサ
ンチンのほか、EPAやDHAも豊富に含まれています。 
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 秋の味覚「はらこめし」は、“農山漁村の郷土料理百選” 

にも選ばれた歴史ある郷土料理として、多くの方々に親しまれ

ています。「はらこめし」の由来は、伊達政宗が阿武隈川修

繕の視察に亘理荒浜地方を訪れた際、地元の漁師が元来漁

師料理として食していた、はらこめしを献上したところ、政宗

はことのほか喜び、側近へ吹聴したことにより多くの人が知る

こととなりました。 

鮭とイクラをのせた秋の味覚、

はらこめしは今が旬！ 

県内の飲食店にて提供されて 

います。美味しいこの季節に 

ぜひご賞味ください！ 
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“はらこめし”の歴史   ① 伊達政宗が阿武隈川修繕の 
  視察に亘理荒浜地方を訪れる 

② 地元の漁師が元来漁師料理として 

     食していたはらこめしを献上 

③ 政宗はことのほか喜び、側近へ吹聴した 
     ことにより多くの人が知ることとなる 

“農山漁村の郷土料理百選” 

にも選ばれた歴史ある郷土料理として、多くの

方々に親しまれています。 

“はらこめし”は亘理町の郷土料理として知られています。  

“はらこめし”といえば ご飯の上に鮭の身といくらをのせたもの

が思い浮かぶかもしれませんが、亘理町の元祖はらこめしは

特製のたれで鮭の身を煮て、その煮汁にいくらを軽く通したあ

と、それらの具材・煮汁を炊いたご飯と混ぜたものと言われて

います。地元の漁師が伊達政宗にはらこめしを振る舞ったこ

とが始まり、といった逸話もありますが、歴史的経緯は未だ謎

に包まれています。 
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県全体のオススメはタラ    ！ 

   仙台湾のオススメも タ ラ だよ！ 
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漢字のとおり、初雪の降る頃に旬を迎えるタラ。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！ 

鱈 
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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。  

  

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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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。 

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。 

様々なタラの食べ方 

 “マダラ”もタラの種類の一つです 。こちらのタラは、身は鍋の具

材などで使われるほか、白子が大変美味です。タラの精巣である

白子は、お寿司のネタとして生食されたり、寒い時期には鍋や煮

付けなどで重宝されます。白子は、疲労回復に効果があるビタミ

ンＢ群や免疫力を高めてくれるビタミンＣ、Ｅなどを含む健康食品

でもあります。 

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。 

“スケトウダラ”はタラの一種です。スケトウダラ

は様々な形に加工されて食卓に並んでいます。

例えば、スケトウダラの卵は、塩蔵すればタラコ

に、さらに唐辛子で味付けすれば明太子になり、

ご飯のお供として親しまれているほか、身の肉

はかまぼこやちくわなどの練り製品に使われて

います。 

知っておきたい！ 
豆知識 


