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お
魚
料
理
を

お
い
し
く
す
る

調
理
前
の
ひ
と
工
夫

お
店
で
買
っ
て
き
た
魚
を
そ
の
ま
ま
調
理

す
る
前
に
、
簡
単
な
ひ
と
手
間
を
加
え
る

だ
け
で
、
魚
の
風
味
は
ガ
ラ
ッ
と
変
わ
り

ま
す
。「
お
い
し
い
」
と
言
っ
て
も
ら
え

る
ひ
と
工
夫
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

さばきかた＆調理法

お
魚
料
理
を

も
っ
と
気
軽
に

も
っ
と
お
い
し
く

塩をふりかけると魚の身が
締まります。一方、酒をふり
かけることで身を柔らかく
することができます。魚の
うま味をより引き出し、アル
コールによって臭み成分を
分解する効果もあります。下
ごしらえに使う酒は、うま味
成分の多い甘口の清酒が向
いています。水分と同じよう
に、料理を始める前にきちん
と拭き取りましょう。

酒
を

ふ
り
か
け
る

魚を加熱する際、皮に切り込
みを入れることを「飾り包丁」
と呼びます。熱が通りやすく
なることに加え、皮が反った
り破れたりすることを防ぎ、
見栄えも良くなります。一尾
の魚は盛り付ける際に表に
なる側の皮に、中骨にあたる
深さまで×型の切り込みを
入れます。切り身の場合も、
身の厚い部分に軽く切り込
みを入れましょう。

飾
り
包
丁
を

入
れ
る

水気を拭き取った魚に塩をま
んべんなくふりかけ、15分ほど
置くと、身から水分が出てき
ます。こうすることで身が締
まり、うま味が凝縮されると
ともに、殺菌の効果もありま
す。出た水分をそのまま放っ
ておくと臭みの原因となるの
で、塩焼きにする場合も、一旦
水分を拭き取ってから改めて
塩をふりかけましょう。

塩
を

ふ
り
か
け
る

切り身で買ってきた魚は、調
理の前にさっと水洗いし、す
ぐに拭き取りましょう。鮮魚
に含まれる水分が雑菌と結
びつくことで生臭さのもと
となります。魚のうま味まで
流さないよう、短時間で洗う
ことがポイントです。水分を
拭き取ることで、身の内部ま
で味が染みやすくなります。

水
洗
い
し
、

水
気
を

拭
き
取
る

内臓を残しておくと傷みやすく
生臭さのもととなります。お店で
調理してもらえば、家庭で出る生
ゴミも減らせます。塩焼き・煮付
けなどに。

［内臓出し］魚を中骨と両側の身に切り分け
ます。身にはほとんど骨が残らず、
ソテーやてんぷらなどに向いて
います。中骨もたたきやだしに活
用すれば無駄になりません。

三枚おろしとの違いは、魚の背、
もしくは腹で身をつなげたまま
にしておくことです。作る料理に
よって頭や中骨を残すこともあ
ります。フライのほか、干物にも。

大きな魚は切り身にして一人分の
量に揃えることで、調理や保存が
しやすくなります。スライスする
だけで刺し身になる「さく」の状態
なら、さらに簡単に調理できます。

［三枚おろし］［ 開き ］［切り身］

45



さ
わ
ら
の

く
る
み
み
そ
が
け

グ
リ
ル
に
添
え
物
の
野
菜
を
一

緒
に
の
せ
れ
ば
時
短
に
な
り
ま

す
。網
に
魚
の
皮
を
こ
び
り
つ

か
せ
な
い
た
め
に
、あ
ら
か
じ

め
網
を
温
め
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

網
に
油
を
塗
っ
て
お
い
て
も
よ

い
で
し
ょ
う
。

グ
リ
ル
を
使
っ
て

簡
単
調
理

魚
の
臭
い
が
苦
手
と
い
う
子
ど

も
に
は
、ひ
と
手
間
か
け
た
調

味
料
で
味
付
け
る
の
も
お
す
す

め
で
す
。上
の
レ
シ
ピ
の
よ
う

に「
く
る
み
み
そ
」を
か
け
れ
ば
、

ご
ま
油
と
く
る
み
の
香
ば
し
さ

が
引
き
立
ち
、お
い
し
さ
倍
増
。

多
め
に
作
り
ス
ト
ッ
ク
し
て
お

け
ば
、他
の
料
理
に
使
え
て
便

利
で
す
。

調
味
料
に
ひ
と
工
夫

［
作
り
方
］

１ 

カ
ラ
ー
ピ
ー
マ
ン
は
ヘ
タ

を
取
り
縦
に
１c
m
幅
に
切
る
。

く
る
み
は
粗
く
刻
む
。

２ 

魚
焼
き
グ
リ
ル
に
さ
わ
ら

と
カ
ラ
ー
ピ
ー
マ
ン
を
並
べ
て

焼
く
。先
に
カ
ラ
ー
ピ
ー
マ
ン

を
取
り
出
し
、さ
わ
ら
は
両
面

を
こ
ん
が
り
焼
く
。

３ 

小
鍋
に
く
る
み
み
そ
の
材

料
を
入
れ
弱
火
で
煮
詰
め
、器

に
盛
り
付
け
た
さ
わ
ら
に
か
け
、

カ
ラ
ー
ピ
ー
マ
ン
を
添
え
る
。

［
材
料
］（
２
人
分
）

・
さ
わ
ら
……
…
…
…
…
２
切
れ

・
カ
ラ
ー
ピ
ー
マ
ン（
赤・黄
）

  

……
…
…
…
…
…
…
各
1 2
個

［
く
る
み
み
そ
の
材
料
］

・
く
る
み
……
…
…
…
…
…
20
g

・
酒
……
…
…
…
…
…
大
さ
じ
２

・
み
そ
……
…
…
…
…
大
さ
じ
１

・
砂
糖
……
…
…
…
…
大
さ
じ
１

・
ご
ま
油
……
…
…
…
大
さ
じ
１

みそ

酒

ごま油

砂糖

くるみ

SP

RING   RECIPE春
の

魚介
レシピ 

お
魚
料
理
が

楽
し
く
な
る

ヒ
ン
ト
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SP

RING   RECIPE春
の

魚介
レシピ 

OSA K A N A   C OL U M N

「 あ さ り の み そ 汁 」 を
お い し く 作 る コ ツ 教 え ま す ！

こ
こ
で
は
、
魚
へ
ん
の
漢
字
の
由
来
を
い

く
つ
か
ご
紹
介
し
ま
す
。

※
諸
説
あ
り
ま
す

か
れ
い
と
サ
ッ
ク
リ
ご
ぼ
う
の

甘
ぽ
ん
酢
し
ょ
う
ゆ

［
作
り
方
］

１ 

か
れ
い
に
塩
を
ふ
り
、米
粉

を
ま
ぶ
す
。ご
ぼ
う
は
皮
を
き

れ
い
に
洗
い
、薄
く
斜
め
切
り

に
し
、水
に
さ
ら
し
た
後
に
、水

気
を
切
り
、ビ
ニ
ー
ル
袋
に
米

粉
と
入
れ
振
り
混
ぜ
る
。

２ 

万
能
ね
ぎ
は
小
口
切
り
に

す
る
。

３ 

揚
げ
油
を
１
７
０
度
に
し
、

①
の
ご
ぼ
う
を
カ
ラ
ッ
と
揚
げ

る
。か
れ
い
も
こ
ん
が
り
揚
げ

る
。

４ 

小
鍋
に
A
を
混
ぜ
合
わ
せ
、

ひ
と
煮
立
さ
せ
る
。

５ 

器
に
か
れ
い
を
の
せ
、ご
ぼ

う
を
天
盛
り
に
し
、④
を
か
け
、

万
能
ね
ぎ
を
盛
る
。

［
材
料
］（
２
人
分
）

・
か
れ
い
……
…
…
…
…
２
切
れ

・
塩
……
…
…
…
…
…
…
…
少
々

・
ご
ぼ
う
……
…
…
…
…
…
１
本

・
米
粉
……
…
…
…
…
…
…
適
量

・
サ
ラ
ダ
油
……
…
…
…
…
適
量

・
万
能
ね
ぎ
……
…
…
…
…
適
量

 　
ぽ
ん
酢
し
ょ
う
ゆ
…大
さ
じ
３

 　
水
……
…
…
…
…
大
さ
じ
３

 　
砂
糖
……
…
…
…
大
さ
じ
１

 　
片
栗
粉
……
…
…
小
さ
じ
１

 　
ご
ま
油
……
…
…
小
さ
じ
1 2

旬
が
３
月
で
、參
の

字
は
３
を
表
す
。

あじ たら さわら

体
が
薄
く
、
平
た
い

た
め
。

ひらめ

［
作
り
方
］

１	

あ
さ
り
は
薄
い
塩
水
に
つ
け
て
、

冷
暗
所
に
２
～
３
時
間
お
い
て
砂

抜
き
し
た
あ
と
、殻
と
殻
を
こ
す
り

合
わ
せ
て
表
面
の
汚
れ
を
落
と
し
、

よ
く
洗
う
。

２	

鍋
に
２
と
1 2
カ
ッ
プ
の
水
と
だ

し
昆
布
、
①
の
あ
さ
り
を
入
れ
て

火
に
か
け
、
煮
立
つ
直
前
に
昆
布

を
と
り
出
し
、
沸
騰
し
た
ら
ア
ク

を
取
る
。
貝
が
開
い
た
ら
汁
を
キ
ッ

チ
ン
ペ
ー
パ
ー
で
こ
す
。

３	

鍋
に
こ
し
た
汁
を
戻
し
て
み
そ

を
溶
き
入
れ
、
あ
さ
り
も
戻
し
入

れ
ひ
と
煮
立
さ
せ
る
。

４	

椀
に
盛
り
、
小
口
切
り
の
ね
ぎ

を
散
ら
す
。

［
材
料
］（
２
人
分
）

・あ
さ
り（
殻
つ
き
）……
…
4
0
0
g

・だ
し
昆
布（
2.5
cm
×
10c
m
）

  

……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
１
枚

・み
そ
……
…
…
…
…
…
…
…
適
量

・長
ね
ぎ
……
…
…
…
…
…
…
少
々

魚
介
み
そ
汁
の
代
表
格
と
い
え
ば

「
あ
さ
り
」。
砂
抜
き
は
ど
う
や
る

の
？ 

水
か
ら
入
れ
る
の
？  

そ
ん

な
ギ
モ
ン
を
解
決
し
ま
す
！

あさりを柔らかく
仕上げるには

煮立てすぎない
のがコツ

A

水

400cc 塩小さじ2

旬
が
春
で
あ
る
こ
と

か
ら
。 鰆

初
雪
の
後
に
と
れ
る

た
め
。 鱈鰺

乾
物
に
す
る
と
堅
く

な
る
た
め
。

かつお

鰹鮃
背
が
青
い
た
め
。
靑

の
字
は
青
を
表
す
。 さば

お
さ
か
な
辞
典［
そ
の
１
］

魚
へ
ん
の
漢
字

あ
さ
り
の
砂
出
し

こ
の
割
合
を
基
本
に
し
ま
し
ょ
う

あ
さ
り
の
み
そ
汁
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い
わ
し
の

ロ
ー
ル
パ
ン
粉
焼
き

新
鮮
な
お
魚
は
そ
の
日
の
う
ち

に
食
べ
る
の
が
理
想
で
す
が
、

切
り
身
な
ど
が
余
っ
た
時
は
冷

凍
保
存
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。そ

の
場
合
、下
ご
し
ら
え
し
て
か
ら

冷
凍
保
存
す
る
の
が
お
す
す
め
。

例
え
ば
西
京
み
そ
を
切
り
身
に

つ
け
て
冷
凍
保
存
し
て
お
け
ば
、

簡
単
に
調
理
が
で
き
ま
す
。

新
鮮
な
魚
の
保
存
は

下
ご
し
ら
え

し
て
か
ら
冷
凍
を

１ 
白
み
そ:

酒:

み
り
ん（
３:

２:
１
）に
し
ょ
う
ゆ
と
砂
糖
を
少
々

加
え
、西
京
み
そ
を
作
り
ま
す
。

２ 

冷
凍
用
保
存
袋
に
西
京
み
そ

と
鮭
の
切
り
身
を
入
れ
、空
気

を
抜
い
て
封
を
し
冷
凍
し
ま
す
。

３ 

調
理
す
る
と
き
は
袋
に
入
っ

た
ま
ま
冷
蔵
庫
か
流
水
で
解
凍

を
。凍
っ
た
ま
ま
の
加
熱
調
理

も
可
能
で
す
。

５ 

レ
モ
ン
は
２
等
分
の
串
切
り

に
す
る
。耐
熱
容
器
に
バ
タ
ー

を
塗
る
。

６ 

じ
ゃ
が
い
も
は
水
気
を
取
り
、

耐
熱
容
器
に
並
べ
、塩・こ
し
ょ

う
を
ふ
り
、A
の
1 3
量
を
か
け
る
。

７ 

開
い
た
い
わ
し
を
縦
に
４
等

分
す
る
。４
等
分
し
た
切
り
身

を
つ
な
げ
な
が
ら
う
ず
ま
き
状

に
巻
い
て
い
き
、丸
い
形
に
し
て
、

楊
枝
で
３
カ
所
ほ
ど
芯
ま
で
刺

し
て
と
め
て
お
く
。上
に
、残
り

の
A
を
か
け
る
。オ
リ
ー
ブ
油

を
全
体
に
か
け
、2
0
0
度
の

オ
ー
ブ
ン
で
焼
き
色
が
つ
く
ま

で
20
～
30
分
焼
く
。

８ 

焼
き
あ
が
っ
た
ら
皿
に
盛
り
、

レ
モ
ン
と
プ
チ
ト
マ
ト
を
添
え
る
。

２ 

干
し
ぶ
ど
う
は
、30
分
ほ
ど

ぬ
る
ま
湯
に
漬
け
て
戻
し
、粗

み
じ
ん
に
切
る
。

３ 

じ
ゃ
が
い
も
は
皮
を
む
き
、半

分
に
切
り
、さ
ら
に
５m
m
幅
の

半
月
切
り
に
し
、水
に
さ
ら
す
。

４ 

A
の
パ
ン
粉
、に
ん
に
く
の

み
じ
ん
切
り
、ド
ラ
イ
パ
セ
リ

を
合
わ
せ
る
。

流
水
で
き
れ
い
に
洗
う
。

2
腹
の
真
ん
中
に
親
指
を
入

れ
、中
骨
に
沿
わ
せ
る
よ
う

に
尾
に
向
か
っ
て
開
く
。

3
尾
の
付
け
根
で
骨
を
折

り
、身
を
押
さ
え
な
が
ら
骨

を
は
ず
す
。

4
両
面
に
塩
、こ
し
ょ
う
を
振

る
。

［
材
料
］（
２
人
分
）

・
い
わ
し
（
中
） ……
…
…
４
尾

・
じ
ゃ
が
い
も
……
…
…
…
１
個

・
干
し
ぶ
ど
う
……
…
…
…
８
粒

・
レ
モ
ン
……
…
…
…
…
…
1 3
個

・
プ
チ
ト
マ
ト
……
…
…
…
６
個

・
塩
、
こ
し
ょ
う
……
…
…
少
々

・
バ
タ
ー
……
…
…
…
…
…
少
々

・
オ
リ
ー
ブ
油
……
…
大
さ
じ
２

 　
パ
ン
粉
……
…
…
1 3
カ
ッ
プ

 　
に
ん
に
く
……
…
…
…
１
片

 　
ド
ラ
イ
パ
セ
リ
…
小
さ
じ
２

［
作
り
方
］

１ 

い
わ
し
は
手
開
き
に
す
る
。

A
1
い
わ
し
は
ウ
ロ
コ
を
取
り
、

頭
を
切
り
落
と
し
、腹
を
斜

め
に
切
っ
て
内
臓
を
出
す
。

日付を
記入しましょう

保存は1カ月程度を
目安に

西
京
漬
け

S
U

M
MER   RECIPE夏
の

魚介
レシピ 

お
魚
料
理
が

楽
し
く
な
る

ヒ
ン
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OSA K A N A   C OL U M N

超 簡 単 !  “ わ か め の ふ り か け ”
を 使 っ た ス ピ ー ド レ シ ピ

S
U

M
MER   RECIPE夏
の

魚介
レシピ 

［
作
り
方
］

１	

さ
け
に
こ
し
ょ
う
を
ふ
り
、小
麦

粉・溶
き
卵
の
順
に
つ
け
る
。

２	

フ
ラ
イ
パ
ン
に
サ
ラ
ダ
油
を
加
え

て
熱
し
、①
の
さ
け
を
皮
面
か
ら
焼
き
、

上
に
わ
か
め
ふ
り
か
け
を
、ま
ん
べ

ん
な
く
ふ
り
か
け
る
。

３	

②
の
さ
け
を
裏
返
し
て
焼
い
て
、

皿
に
盛
り
付
け
る
。

い
か
と
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
の

に
ん
に
く
し
ょ
う
ゆ
炒
め

を
む
い
て
厚
め
の
短
冊
切
り
に

し
、残
り
は
小
房
に
分
け
る
。塩

少
々
を
加
え
た
熱
湯
で
固
ゆ
で

し
て
お
く
。

３ 

フ
ラ
イ
パ
ン
に
オ
リ
ー
ブ

油
を
入
れ
、に
ん
に
く
の
み
じ

ん
切
り
を
加
え
て
熱
し
、①
の

い
か
を
加
え
て
軽
く
炒
め
る
。

②
の
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
を
加
え

炒
め
合
わ
せ
、仕
上
げ
に
し
ょ

う
ゆ
を
加
え
全
体
に
な
じ
ま

せ
る
。

４ 

③
を
器
に
盛
り
、好
み
で
こ

し
ょ
う
を
ふ
る
。

［
材
料
］（
２
人
分
）

・
い
か
（
胴
）…
…
…
…
１
杯
分

・
オ
リ
ー
ブ
油
……
…
大
さ
じ
１

・
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
……
…
…
1 2
株

・
に
ん
に
く
……
…
…
…
…
1 2
片

・
し
ょ
う
ゆ
……
…
…
小
さ
じ
１

・
こ
し
ょ
う
……
…
…
…
…
適
量

［
作
り
方
］

１ 

い
か
の
皮
を
む
い
て
胴
を

開
き
、表
面
に
斜
め
格
子
に

包
丁
で
切
り
目
を
入
れ
、約

1.5
c
m
幅
の
棒
状
に
切
る
。

２ 

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
は
、茎
の
皮

［
材
料
］（
２
人
分
）

・生
さ
け
……
…
…
…
…
…
２
切
れ

・こ
し
ょ
う
……
…
…
…
…
…
少
々

・小
麦
粉
……
…
…
…
…
…
…
適
量

・溶
き
卵
……
…
…
…
…
…
…
1 2
個

・わ
か
め
ふ
り
か
け
……
…
…
5
g

・サ
ラ
ダ
油
……
…
…
…
大
さ
じ
１

い
つ
も
の
お
魚
切
り
身
。「
ま
た
、

ム
ニ
エ
ル
か
ぁ

(-.-)
」っ
て
言
わ
れ
る

の
を
回
避
す
る
、
こ
ん
な
裏
技
レ

シ
ピ
「
さ
け
の
パ
リ
パ
リ
わ
か
め

焼
き
」
は
い
か
が
？

ふりかけの
塩味が

良い味つけに

さ
け
の
パ
リ
パ
リ
わ
か
め
焼
き

″
良
い
こ
と
が
あ
る
よ
う
に
”と
の
願
い
を

込
め
て
食
べ
ら
れ
る
魚
を
ご
紹
介
し
ま

す
。
お
正
月
の
お
せ
ち
料
理
に
も
数
多
く

使
わ
れ
て
い
ま
す
。

たい
「
め
で
タ
イ
」
の
語
呂
合

わ
せ
か
ら
。

鯛
ぶり

出
世
魚
な
の
で
、
食
べ

た
人
が
出
世
す
る
こ
と

を
願
っ
て
。

鰤
えび

腰
が
曲
が
る
ま
で
長
生

き
し
て
ほ
し
い
と
の
願

い
か
ら
。

海
老

かずのこ

ニ
シ
ン
の
子
ど
も
の
こ

と
。
子
宝
に
恵
ま
れ
ま
す

よ
う
に
と
の
想
い
か
ら
。

数
の
子

お
さ
か
な
辞
典［
そ
の
２
］

め
で
た
い
お
さ
か
な
辞
典
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AU

TUMN  RECIPE

秋
の

魚介
レシピ 

［
作
り
方
］

１ 

米
は
研
い
で
ザ
ル
に
上
げ
、

水
気
を
切
り
、炊
飯
器
に
米
と

分
量
の
水
を
入
れ
て
炊
き
上
げ

る
。別
の
容
器
に
ご
飯
を
移
し
、

す
し
酢
を
入
れ
混
ぜ
合
わ
せ
て
、

冷
ま
す
。冷
め
た
ら
12
等
分
に

し
、丸
め
て
お
く
。

２ 

サ
ー
モ
ン
、た
い
は
４
c
m

四
方
く
ら
い
の
大
き
さ
に
そ
ぎ

切
り
で
４
切
れ
に
し
、丸
め
た

［
材
料
］（
２
人
分
）

・
米
……
…
…
…
…
…
…
…
２
合

・
す
し
酢
……
…
…
…
大
さ
じ
４

・
サ
ー
モ
ン（
さ
く
・
刺
身
用
）

  

……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
40
g

・
た
い（
さ
く・刺
身
用
）……
40
g

・
甘
え
び
……
…
…
…
…
…
４
尾

・
固
ゆ
で
卵
の
黄
身
……
１
個
分

・
万
能
ね
ぎ
……
…
…
…
…
適
量

・
粉
チ
ー
ズ
……
…
…
…
…
適
量

サ
ー
モ
ン
と
甘
え
び
・

た
い
の
手
ま
り
ず
し

お
刺
身
が
残
っ
た
時
に
お
す
す

め
な
の
が「
オ
イ
ル
煮
」で
す
。

残
っ
た
お
刺
身
の

活
用
術

す
し
飯
に
重
ね
る
。

３ 

甘
え
び
は
頭
を
取
り
、殻
を

む
き
、②
の
よ
う
に
す
し
飯
と

重
ね
る
。

４ 

万
能
ね
ぎ
は
斜
め
薄
切
り
、

卵
の
黄
身
は
お
ろ
し
器
で
み
じ

ん
に
お
ろ
す
。サ
ー
モ
ン
に
は

万
能
ね
ぎ
、た
い
に
は
黄
身
、甘

え
び
に
は
粉
チ
ー
ズ
を
の
せ
、

器
に
盛
る
。

ふ
く
ら
ぎ
の
オ
イ
ル
煮

［
材
料
］（
２
人
分
）

・ふ
く
ら
ぎ（
さ
く
）…1
5
0
g

A

冷蔵で
4～5日程度

保存できます。・塩
、こ
し
ょ
う
……
…
…
…
少
々

・サ
ラ
ダ
菜・レ
モ
ン・

		
プ
チ
ト
マ
ト
……
…
…
…
適
量

・オ
リ
ー
ブ
油
……
…
1 4
カ
ッ
プ

・し
ょ
う
ゆ
……
…
…
…
…
少
々

　

	

に
ん
に
く
……
…
…
…
1 2
片

　

	

た
ま
ね
ぎ
……
…
…
…
1 8
個

　

	

ロ
ー
リ
エ
……
…
…
…
１
枚

　

	

セ
ロ
リ
の
葉
……
…
…
少
々

［
作
り
方
］

１ 

ふ
く
ら
ぎ（
さ
く
の
場
合
）

は
小
指
程
度
の
大
き
さ
の
棒
状

に
切
り
、塩
、こ
し
ょ
う
を
ふ
り
、

し
ば
ら
く
置
い
て
水
気
を
出
し

て
お
く
。

２ 

耐
熱
容
器
に
水
気
を
拭
い

た
ふ
く
ら
ぎ
と
A
を
入
れ
、オ

リ
ー
ブ
油
を
回
し
か
け
た
ら
電

子
レ
ン
ジ（
6
0
0
W
）で
２
分

加
熱
し
冷
ま
し
て
お
く
。

３ 

器
に
サ
ラ
ダ
菜
を
敷
き
、

②
を
盛
り
、レ
モ
ン
の
薄
切
り

を
添
え
る
。
食
べ
る
前
に
は

し
ょ
う
ゆ
を
軽
く
ふ
り
か
け

る
。 お

魚
料
理
が

楽
し
く
な
る

ヒ
ン
ト
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OSA K A N A   C OL U M N

お 魚 と お 酢 は 相 性 バ ツ グ ン
サ ッ パ リ と お い し く 仕 上 げ ま す

AU

TUMN  RECIPE

秋
の

魚介
レシピ 

魚
は
昔
か
ら
日
本
人
の
暮
ら
し
に
密
接
に

関
わ
っ
て
き
ま
し
た
。
そ
の
た
め
、
魚
に

ま
つ
わ
る
慣
用
句
が
数
多
く
生
ま
れ
て
い

ま
す
。

さ
ば
の
カ
レ
ー
竜
田
揚
げ

り
、A
の
し
ょ
う
ゆ
、み
り
ん
を

ふ
り
か
け
15
分
ほ
ど
お
く
。

２ 

れ
ん
こ
ん
は
皮
を
む
き
、厚

さ
１
c
m
に
切
り
水
に
さ
ら
す
。

エ
リ
ン
ギ
は
長
さ
を
半
分
に
し
、

縦
に
４
～
６
等
分
に
手
で
裂
く
。

３ 

B
の
片
栗
粉
と
カ
レ
ー
粉

を
混
ぜ
て
バ
ッ
ト
に
入
れ
、汁

気
を
拭
い
た
①
に
ま
ぶ
し
て
軽

く
は
た
い
て
お
く
。

４ 

１
７
０
度
の
サ
ラ
ダ
油
で
、

れ
ん
こ
ん
と
エ
リ
ン
ギ
、し
し

と
う
を
揚
げ
て
、③
の
さ
ば
を

２
～
３
分
カ
ラ
ッ
と
揚
げ
て
器

に
盛
り
付
け
る
。

［
材
料
］（
２
人
分
）

・
さ
ば（
半
身
）……
…
…
…
１
枚

・
塩
、
こ
し
ょ
う
……
…
…
適
量

・
れ
ん
こ
ん（
小
）……
…
…
1 2
本

・
エ
リ
ン
ギ
……
…
…
…
…
１
本

・
し
し
と
う
……
…
…
…
小
２
本

・
サ
ラ
ダ
油
……
…
…
…
…
適
量

　

 

し
ょ
う
ゆ
……
…
大
さ
じ
1 2

　

 

み
り
ん
……
…
…
小
さ
じ
1 2

　

 

カ
レ
ー
粉
……
大
さ
じ
１
弱

　
 

片
栗
粉
……
…
大
さ
じ
３
弱

［
作
り
方
］

１ 
さ
ば
は
食
べ
や
す
い
大
き

さ
に
切
り
、塩
、こ
し
ょ
う
を
ふ

［
作
り
方
］

１	

た
ら
は
酢
に
サ
ッ
と
く
ぐ
ら
せ
、

水
気
を
拭
い
て
お
く
。

２	

煮
汁
の
し
ょ
う
が
は
薄
切
り
に

す
る
。

３	

鍋
に
煮
汁
の
材
料
を
入
れ
て
煮

立
て
、重
な
ら
な
い
よ
う
に
①
を
並

べ
る
。再
び
煮
立
っ
た
ら
火
を
弱
め

蓋
を
し
て
12
～
13
分
煮
る
。

４	

赤
た
ま
ね
ぎ
は
薄
切
り
に
し
、熱

湯
を
か
け
甘
酢
に
漬
け
る
。

５	

③
の
た
ら
を
盛
り
、④
の
赤
た
ま

ね
ぎ
、針
し
ょ
う
が
を
の
せ
る
。

［
材
料
］（
２
人
分
）

・た
ら
……
…
…
…
…
…
…
２
切
れ

・酢
……
…
…
…
…
…
…
大
さ
じ
１

・赤
た
ま
ね
ぎ
……
…
…
…
…
1 4
個

・し
ょ
う
が
……
…
…
…
…
…
適
量

《
甘
酢
》

・酢
……
…
…
…
…
…
…
大
さ
じ
1 2

・砂
糖
……
…
…
…
…
…
小
さ
じ
１

・塩
……
…
…
…
…
…
…
…
…
少
々

《
煮
汁
》

・水
……
…
…
…
…
…
…
1 2
カ
ッ
プ

・し
ょ
う
ゆ
……
…
…
…
小
さ
じ
２

・酢
……
…
…
…
…
…
…
小
さ
じ
２

・み
り
ん
……
…
…
…
…
小
さ
じ
１

・し
ょ
う
が
……
…
…
…
…
…
１
片

お
酢
は
、
お
魚
の
臭
み
や
ク
セ
を

抑
え
、
う
ま
味
を
引
き
出
し
て
く

れ
る
の
で
、
魚
が
苦
手
な
子
ど
も

で
も
食
べ
や
す
く
な
り
ま
す
。

小
さ
な
労
力
で
大
き
な
利
益
を
得
る
こ
と
。
エ
ビ

の
よ
う
に
小
さ
く
た
く
さ
ん
と
れ
る
餌
で
、
高
級

な
タ
イ
が
釣
れ
る
こ
と
か
ら
。

エ
ビ
で
タ
イ
を
釣
る

都
合
の
い
い
よ
う
に
数
を
ご
ま
か
す
こ
と
。
冷
凍

庫
の
な
か
っ
た
時
代
、
サ
バ
は
傷
み
や
す
く
、
急

い
で
取
引
し
て
い
た
の
で
大
雑
把
に
数
え
る
こ
と

が
多
か
っ
た
こ
と
か
ら
。

サ
バ
を
読
む

入
口
が
狭
く
、
奥
行
き
の
長
い
家
や
建
物
の
こ
と
。

ウ
ナ
ギ
の
体
が
細
長
い
こ
と
か
ら
。

ウ
ナ
ギ
の
寝
床

お
さ
か
な
辞
典［
そ
の
３
］

魚
の
慣
用
句

AB

た
ら
の
酢
煮
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W

INTER  RECIPE

冬
の

魚介
レシピ 

［
材
料
］（
２
人
分
）

・
ぶ
り
……
…
…
…
…
…
２
切
れ

・
塩
、
こ
し
ょ
う
……
…
…
少
々

・
り
ん
ご
……
…
…
…
…
…
1 2
個

・
小
麦
粉
……
…
…
…
大
さ
じ
１ 

・
た
ま
ね
ぎ
……
…
…
…
…
1 2
個

・
グ
リ
ー
ン
ピ
ー
ス
……
…
50g

・
ト
マ
ト
ケ
チ
ャ
ッ
プ
…大
さ
じ
３

・
水
……
…
…
…
…
…
1 2
カ
ッ
プ

・
サ
ラ
ダ
油
……
…
…
大
さ
じ
１

［
作
り
方
］

１ 

ぶ
り
は
ひ
と
口
大
に
切
り
、

塩
を
ふ
る
。10
分
置
き
水
分
を

拭
き
取
り
、こ
し
ょ
う
を
ふ
る
。

り
ん
ご
は
、分
量
の
1 3
量
を
皮

ぶ
り
の
り
ん
ご
・
ケ
チ
ャ
ッ
プ
煮

魚
の
切
り
身
を
、す
り
お
ろ
し

た
り
ん
ご
や
フ
ル
ー
ツ
ソ
ー
ス

に
漬
け
て
お
く
と
、フ
ル
ー
ツ

の
香
り
や
フ
ル
ー
ツ
に
含
ま
れ

る
酵
素
が
効
果
的
に
は
た
ら
い

て
、お
魚
を

お
い
し
く

仕
上
げ
て

く
れ
ま
す
。

ご
と
す
り
お
ろ
し
て
、ぶ
り
と

混
ぜ
合
わ
せ
る
。

２ 

①
の
残
り
の
り
ん
ご
は

1
c
m
角
に
切
り
、た
ま
ね
ぎ

は
ひ
と
口
大
に
切
る
。

３ 

①
に
小
麦
粉
を
ま
ぶ
し
、フ

ラ
イ
パ
ン
に
熱
し
た
油
で
き
つ

ね
色
に
な
る
ま
で
焼
き
、皿
に

取
り
出
す
。

４ 

③
の
フ
ラ
イ
パ
ン
に
②
の

り
ん
ご・
た
ま
ね
ぎ
を
入
れ
て

炒
め
、ぶ
り
を
戻
し
、ト
マ
ト
ケ

チ
ャ
ッ
プ
と
水
を
混
ぜ
て
加
え

て
煮
込
む
。塩
、こ
し
ょ
う
で
調

味
し
グ
リ
ー
ン
ピ
ー
ス
を
加
え

か
ら
め
、皿
に
盛
り
付
け
る
。

煮
た
り
焼
い
た
り
す
る
定
番
の

魚
料
理
に
フ
ル
ー
ツ
を
プ
ラ
ス

す
る
だ
け
で
、味
も
見
た
目
も

大
変
身
。子
ど
も
が
喜
ぶ
一
品

に
な
り
ま
す
。

”フ
ル
ー
ツ
“を

プ
ラ
ス
し
て

味
に
変
化
を

「ぶりのりんご・ケチャップ
煮」では仕上げにたっぷり
のりんごを使っています。

お
魚
料
理
が

楽
し
く
な
る

ヒ
ン
ト
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OSA K A N A   C OL U M N

お 魚 を も っ と 気 軽 に 料 理 し た い !
超 簡 単 、 電 子 レ ン ジ 活 用 術

［
作
り
方
］

１ 

た
ら
は
３
～
４
つ
に
切
っ

て
骨
を
取
り
除
き
、下
味
A
を

つ
け
る
。

２ 

フ
ラ
イ
パ
ン
に
サ
ラ
ダ
油
を

熱
し
、水
気
を
拭
い
た
①
に
小
麦

粉
を
ま
ぶ
し
、両
面
を
焼
く
。

３ 

長
い
も
は
皮
を
む
い
て

1
c
m
の
厚
さ
に
切
り
、厚
手

の
ビ
ニ
ー
ル
袋
に
入
れ
て
め

ん
棒
で
た
た
き
、少
し
固
ま
り

が
残
る
く
ら
い
に
つ
ぶ
す
。に

ん
じ
ん
は
す
り
お
ろ
し
て
お
く
。

４ 

③
の
長
い
も
の
入
っ
た
ビ

ニ
ー
ル
袋
に
牛
乳
、に
ん
じ
ん
、

塩
、こ
し
ょ
う
を
加
え
混
ぜ
る
。

５ 

グ
ラ
タ
ン
皿
に
た
ら
、④
、

チ
ー
ズ
の
順
に
入
れ
、オ
ー
ブ

ン
ト
ー
ス
タ
ー
で
焼
き
色
が
つ

く
ま
で
焼
く
。

［
材
料
］（
２
人
分
）

・生
た
ら
、あ
さ
り
……
…
各
1
0
0g

・赤
ピ
ー
マ
ン
、た
ま
ね
ぎ
、

  

じ
ゃ
が
い
も
……
…
…
…
…
各
1 2
個

・グ
リ
ー
ン
ア
ス
パ
ラ
…25g（
中
１
本
）

・ト
マ
ト
缶
詰
……
…
…
…
…
…
1 2
缶

・り
ん
ご
ジ
ュ
ー
ス
……
…
1 2
カ
ッ
プ

・塩
……
…
…
…
…
…
…
…
小
さ
じ
1 4

・こ
し
ょ
う
、レ
モ
ン
果
汁
……
…
少
々

　

 

オ
リ
ー
ブ
油
……
…
…
大
さ
じ
１

　

 

タ
イ
ム（
乾
燥
）……
…
小
さ
じ
1 4

　

 

ガ
ー
リ
ッ
ク
パ
ウ
ダ
ー
……
少
々

　

 

塩
……
…
…
…
…
…
小
さ
じ
1 2
弱

［
作
り
方
］

１	

た
ら
は
一
口
大
に
切
り
、塩
、こ
し
ょ

う
、レ
モ
ン
汁
を
か
け
下
味
を
つ
け
る
。

２	

じ
ゃ
が
い
も
、赤
ピ
ー
マ
ン
は
そ

れ
ぞ
れ
1.5cm
角
に
、た
ま
ね
ぎ
は
５

m
m
幅
に
切
る
。グ
リ
ー
ン
ア
ス
パ
ラ

は
根
元
の
皮
を
む
き
４
等
分
に
切
る
。

３	

深
め
の
耐
熱
容
器
に
②
と
A
を

入
れ
て
混
ぜ
、蓋（
も
し
く
は
ラ
ッ
プ
）

を
し
て
電
子
レ
ン
ジ（
6
0
0
W
）で

３
分
強
加
熱
す
る
。

４	

③
に
、た
ら
、ト
マ
ト
、あ
さ
り
、り

ん
ご
ジ
ュ
ー
ス
、グ
リ
ー
ン
ア
ス
パ
ラ

を
加
え
て
混
ぜ
、再
び
蓋
を
し
て
電

子
レ
ン
ジ（
6
0
0
W
）で
５
分
加
熱

す
る
。た
ら
に
熱
が
通
っ
て
白
っ
ぽ

く
な
り
、全
体
が
煮
え
て
熱
く
な
っ

た
ら
塩
、こ
し
ょ
う（
分
量
外
）で
味

を
整
え
て
で
き
あ
が
り
。

切
り
身
を
使
い
、
野
菜
と
合
わ
せ

て
電
子
レ
ン
ジ
で
調
理
す
れ
ば
、

栄
養
満
点
の
洋
風
シ
チ
ュ
ー
が
10

分
足
ら
ず
で
、
あ
っ
と
い
う
間
に

で
き
あ
が
り
ま
す
。

［
材
料
］（
２
人
分
）

・
た
ら
……
２
切
れ（
1
6
0g
）

　

 

塩
、
こ
し
ょ
う
……
…
少
々

　

 

酒
……
…
…
…
…
大
さ
じ
１

・
小
麦
粉
……
…
…
…
…
…
適
量

・
長
い
も
……
…
…
…
2
0
0g

・
に
ん
じ
ん
……
…
…
…
3cm

・
牛
乳
……
…
…
…
1
0
0c
c

・
塩
、
こ
し
ょ
う
……
…
…
少
々

・
ピ
ザ
チ
ー
ズ
……
…
1 3
カ
ッ
プ

A

A た
ら
と
野
菜
の
シ
チュー

た
ら
と
長
い
も
の
チ
ー
ズ
焼
き

W

INTER  RECIPE

冬
の

魚介
レシピ 

３
枚
に
お
ろ
し
た
切
り
身
は

骨
も
少
な
く
子
ど
も
向
け

料
理
に
最
適
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金沢市中央卸売市場の役割

　金沢市や石川県はもとより全国・世界各地から届けられる魚や野菜、果物
などの生鮮食料品等は、鮮度が低下しやすく長期間の貯蔵が困難です。また、
天候や生産状況によって価格が大きく変動する傾向があります。
　このような生鮮食料品の安定供給を行うために、昭和41（1966）年7月に金
沢市が北陸初の中央卸売市場として開場したのが金沢市中央卸売市場です。
　金沢市中央卸売市場では、食の安全・安心への配慮、「より新鮮・より豊富・
より安定した価格」を心がけ、次のような役割を果たしています。

1.大量の生鮮食料品の能率的・衛生的な集荷と分荷
2.公正な取引による適正で安定した価格の形成
3.明確な信用決済
4.消費者への新鮮で多種・多様な生鮮食料品の供給
5.出荷者から継続的で安定した入荷量の確保

お
子
さ
ん
に
お
魚
の
形
や
名
前
を
教
え
て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。

今
回
の
料
理
に
使
っ
た
お
魚
た
ち
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さわら

鰆
かれい

鰈
いわし

鰯
いか

烏賊
さけ

鮭
あまえび

甘海老
たい

鯛

ぶり

鰤

たら

鱈

p6

p8

p10

p12

p14

p14

p14

p16

p18

p20

さば

金沢ではカジキ
をサワラと呼ぶ
ことがあるよ

金沢の郷土料理
「鯛の唐蒸し」が
有名だね

金沢ではマガレイ
を口細がれいと
呼ぶよ

秋のサバは脂が
のってて大人気！

海の深〜い
ところにす
んでいるよ

体は小さいけど群
れになって天敵に
対抗するんだ

フクラギ、ガンド、
ブリと名前が変
わるんだ

犀川に上ってく
るサケもいるん
だって

水中で吐いた墨
はイカそっくり
の形になるよ

身だけでなく白
子や真子もおい
しいね
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