
市
場
発

金
沢
甘
え
び
・
加
能
ガ
ニ
金
沢
・
金
沢
香
箱
編

金
沢
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金
沢
港
で
水
揚
げ
さ
れ
た
魚
介
類
は
、

新
鮮
な
ま
ま
に
市
場
へ
、さ
ら
に
そ
の
先
へ
と
届
け
ら
れ
、

そ
の
日
の
う
ち
に
私
た
ち
の
食
卓
に
の
ぼ
り
ま
す
。

地
理
的
に
も
自
然
環
境
に
も
恵
ま
れ
た
金
沢
な
ら
で
は
の
海
の
幸
。

そ
の
旗
印
と
な
る「
海
幸
金
沢
」の
ロ
ゴ
マ
ー
ク
が
完
成
し
ま
し
た
。

金沢の海を象徴する、金の梅鉢紋と日
本海をシンボル化。三つの星は、金沢の
海の幸の品質の高さを表現するととも
に、買い手よし、売り手よし、世間よしの

「三方よし」の願いも込められています。

いずれも金沢港で水揚げされたもので、JFいしかわかなざわ総合市場より、
金沢甘えびにはブランドシールが貼られ、

加能ガニ金沢と金沢香箱には専用タグをつけて出荷されます。

金沢港水揚げのプレミアムな
「甘えび」と「ズワイガニ」にだけ冠することができる、

特別なブランドが誕生。

も
く
じ

金
沢
の
か
に・え
び
大
図
鑑
 
…
４

甘
え
び
レシ
ピ

・甘
え
び
の
煮
つ
け
 …
…
…
６

〈
レ
ッ
ツ
ア
レ
ン
ジ
〉

　・甘
え
び
と
豆
腐
の
煮
つ
け
７

・甘
え
び
の
お
刺
身
 …
…
…
８

・和
風・洋
風・中
華

「
基
本
の
漬
け
」
 …
…
…
…
９

・簡
単
の
っ
け
寿
司
 …
…
…
10

〈
レ
ッ
ツ
ア
レ
ン
ジ
〉

　・甘
え
び
の
レ
モ
ン
マ
リ
ネ
で

冷
製
パ
ス
タ
 
…
…
…
…
…
11

・甘
え
び
の
米
粉
ア
ボ
カ
ド

グ
ラ
タ
ン
 
…
…
…
…
…
…
…
12

〈
な
る
ほ
ど
裏
わ
ざ
レ
シ
ピ
〉

　・え
び
殻
ソ
ル
ト

 
…
…
…
…
13

〈
便
利
メ
モ
〉

　・甘
え
び
に

　
火
を
通
す
と
き
の
コ
ツ

 …13

・甘
え
び
ま
る
ご
と

”春
巻
き
で
腹
巻
き
揚
げ
“
 
…
14

〈
レ
ッ
ツ
ア
レ
ン
ジ
〉

　・甘
え
び
と
に
ら
の

　
餃
子
丸
包
み

 …
…
…
…
15

ズ
ワイ
ガニレシ
ピ

・か
に
の
茹
で
方
、さ
ば
き
方
＆

基
本
の
食
べ
方
 …
…
…
…
16

・香
箱
ガ
ニ
ま
る
ご
と

炊
き
込
み
ご
飯
 …
…
…
…
18

〈
レ
ッ
ツ
ア
レ
ン
ジ
〉

　・簡
単
か
に
入
り
だ
し
巻
き
19

・焼
き
が
に
＆

甲
羅
の
み
そ
焼
き
 …
…
…
20

〈
レ
ッ
ツ
ア
レ
ン
ジ
〉

　・か
に
と
え
び
の
楽
し
い

ご
ち
そ
う
パ
エ
リ
ア
 ……
21

・金
沢
旬
の
お
魚
レ
シ
ピ

  

紹
介
 ……
…
…
…
…
…
…
22

・金
沢
市
中
央
卸
売
市
場
の

  

役
割
 ……
…
…
…
…
…
…
23

地
理
的
に
も
自
然
環
境
に
も
恵
ま
れ
た
金
沢
な
ら
で
は
の
海
の
幸
。

金沢甘えび

1回の出漁で4回網揚げ
されるうち、最後に網揚
げされる通称「あがりこ」

５つの出荷区分のうち、
一番大きい「大」サイズ
または「子持ち」

《
鮮
度
》
《
サ
イ
ズ
》

規 格
金沢香箱

規 格
加能ガニ金沢

出荷時、脚折れがなく
全て揃っているもの

出荷時、脚折れがなく
全て揃っているもの

甲羅幅11cm以上甲羅幅8cm以上

《
形
状
》

《
形
状
》

《
サ
イ
ズ
》

《
サ
イ
ズ
》

規 格

漁期●11月6日～3月20日漁期●11月6日～12月29日
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おいしさのヒミツ
（ズワイガニ）脚の筋肉の隙間に旨味成分
が詰まっています。焼きがになど、エキス
を凝縮させて食べるのがかにの旨味を味わ
うコツ。

（甘えび）水揚げしてから店頭に並ぶまで
の間に熟成され身がとろけることで、甘味
を強く感じるようになります。

かにの呼び名に
まつわる豆知識

（加能ガニ）一定の大きさ以上のオス
のズワイガニは、石川では加能ガニ、
福井では越前がに、山陰地方では松
葉ガニなど、地域によって呼び名に違
いがあります。

（香箱ガニ）メスのズワイガニを指す「香
箱ガニ」の名の由来は諸説あり、金沢
弁で「かわいい」を意味する「こうばく」
から「コウバコガニ」となり、日本海の
香りを秘めたかにということで「香箱」
の漢字を当てたという説もあります。

（やまとたい）

体にも良いかにとえび
（ズワイガニ）糖質や脂質などをエネルギー
に変えてくれるビタミンB群やナイアシン
が豊富です。他にも銅や亜鉛など、体の
調子を整えるのに必須の成分が多く含ま
れています。

（甘えび）100gあたり約20gのたんぱく質（鶏
むね肉に匹敵する量）を含みながら脂質、
糖質はほとんど無く、カロリーも控えめです。

（共通）かにやえびの赤さの元になる色素
「アスタキサンチン」には、しみ・そばかす
の原因となるメラニン色素の生成を抑え
る美容効果や、生活習慣病の予防や体
の老化を抑える
抗酸化作用が
あるとされています。

知られざる生態
（ズワイガニ）約1年に1回脱皮して大き
くなり、10回以上の脱皮を経て
大人のかにになります。メスは
産卵のためオスより脱皮回数が
少なくサイズも小さめです。

（甘えび）成長する際にはオスとして体
を大きくしますが、5歳になると産卵す
るためにメスに性転換します。

かに・えびに野菜や穀物、調味料などを
バランスよく使い、よりおいしく、健康に
良い料理を作っていきましょう。

金
沢
の

か
に
・
え
び

大
図
鑑

ズワイガニと
甘えびがとれる場所

知
って
る
？

知
ら
な
い
？

か
に・え
び
の
ヒ
ミ
ツ

金
沢
を
代
表
す
る
海
の
幸「
ズ
ワ
イ
ガ
ニ
」

「
甘
え
び
」に
つ
い
て
、生
き
も
の
と
し

て
の
特
徴
や
お
い
し
さ
の
裏
側
、体
に
い

い
栄
養
素
な
ど
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

■ズワイガニ　■甘えび

香箱ガニで知られる

ズワイガニ（オス）
（通常の大きさ）甲羅幅 9~15cm 前後
（旬）漁期 11月6日~3月20日

ズワイガニ（メス）
（通常の大きさ）甲羅幅 7~8cm 前後
（旬） 漁期 11月6日~12月29日

甘えび
（大きさ）頭胸甲長（頭から
胸までの殻の長さ）2~3cm 前後

（旬）9月上旬 ~2月下旬

がすえび
見た目は甘えびよりも地味な色合い
ですが、刺身で食べる甘味や旨味の
強さは負けません。とれる量が少なく
鮮度も落ちやすいため、地元以外で
はあまり出回らないので貴重。

の老化を抑える
抗酸化作用が
あるとされています。

約1年に1回脱皮して大き約1年に1回脱皮して大き約1年に1回脱皮して大き約1年に1回脱皮して大き
くなり、10回以上の脱皮を経て
大人のかにになります。メスは
産卵のためオスより脱皮回数が （やまとたい）

外国ではロシア、カナ
ダ、アメリカ（アラスカ）
で多くとれるよ！

太い脚には身
がぎっしり！

とれたてが味わえる
のは地元の特権！ 香箱ガニで知られる

（旬）漁期 11月6日~3月20日漁期 11月6日~3月20日

濃厚な内子とプチプ
チした食感の外子が
おいしい！

金
沢
の

金
沢
の

金
沢
の

（旬） 漁期 11月6日~12月29日漁期 11月6日~12月29日

（大きさ）頭胸甲長（頭から

新鮮な卵はしょうゆ
に漬けてそのまま食
べられます！
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・
頭
と
殻
付
き
の
甘
え
び
６
〜
８
尾

・じ
ゃ
が
い
も
 …
…
…
…
…
１
個

《
煮
汁
》

　
・
酒
 ……
…
…
…
…
大
さ
じ
４

　
・み
り
ん
 …
…
…
…
大
さ
じ
１

　
・し
ょ
う
ゆ
 …
大
さ
じ
１
と
1 2

１
甘
え
び
は
頭
、殻
を
付
け
た

ま
ま
水
で
洗
い
、水
気
を
取
る
。

２
甘
え
び
のヒ
ゲ
を
切
り
揃
え
る
。

３
じ
ゃ
が
い
も
は
皮
を
む
き
一

口
大
に
切
り
揃
え
、水
に
さ
ら
す
。

４
鍋
に
煮
汁
を
入
れ
て
煮
立
て
、

甘
え
び
を
加
え
て
１
分
程
煮
た

ら
一
旦
取
り
出
す
。

５
じ
ゃ
が
い
も
の
水
気
を
取
っ

て
鍋
に
入
れ
、ひ
た
ひ
た
に
な
る

ま
で
水
を
足
し
、落
と
し
蓋
を
し

て
柔
ら
か
く
な
る
ま
で
煮
る
。

６
甘
え
び
を
鍋
に
戻
し
、弱
火

で
２
〜
３
分
煮
て
か
ら
甘
え
び
、

じ
ゃ
が
い
も
を
お
皿
に
盛
り
、煮

汁
を
か
け
る
。

●
●
●

材
料（
２
人
分
）
●
●
●

甘
え
び
と

豆
腐
の
煮
つ
け

・
じ
ゃ
が
い
も
以
外
は

　甘
え
び
の
煮
つ
け
と
同
様

・
豆
腐

 ……
…
…
…
…
…
1 4
丁

　（
絹
ご
し
・
木
綿
は
お
好
み
で
）

・
さ
や
え
ん
ど
う
３
〜
４
枚
程
度

　（
お
好
み
で
）

つ
く
り
か
た
の

ポ
イ
ン
ト

甘
え
び
を
取
り
出
し
た
煮
汁
に

1 4
丁
を
さ
ら
に
食
べ
や
す
い
サ

イ
ズ
に
切
っ
た
豆
腐
を
そ
っ
と

入
れ
、落
と
し
蓋
は
せ
ず
に
弱

火
で
２
分
程
煮
る
。甘
え
び
を

鍋
に
戻
し
た
後
も
、全
体
に
さ
っ

と
火
が
通
れ
ば
Ｏ
Ｋ
。盛
り
つ

け
の
彩
り
に
、お
好
み
で
茹
で
た

さ
や
え
ん
ど
う
を
飾
る
と
き
れ

い
で
す
。

甘
え
び
と
一
緒
に
煮
つ
け
る
具

材
と
し
て「
さ
と
い
も
」は
よ
く

知
ら
れ
て
い
ま
す
。
冷
凍
の
も

の
を
使
え
ば
皮
を
む
く
手
間
が

省
け
て
簡
単
。ま
た
、意
外
な
と

こ
ろ
で
は「
豆
腐
」が
お
す
す
め
。

火
の
通
り
も
よ
い
の
で
、時
短
に

な
り
ま
す
。

甘
え
び
の

煮
つ
け
に
、

こ
れ
合
い
ま
す
！

●
●
●

つ
く
り
か
た

　
●
●
●

●
●
●

材
料（
２
人
分
）
●
●
●

Let's! 
A R R A N G E

アレンジ

甘
え
び
の

煮
つ
け

1
レシピ
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１
甘
え
び
を
き
れ
い
に
洗
い
、

頭
の
つ
け
根
に
親
指
を
あ
て
、

そ
の
ま
ま
ゆ
っ
く
り
と
頭
部

を
引
い
て
は
ず
す
。お
腹
に
卵

が
あ
る
場
合
は
、殻
を
む
く
前

に
小
さ
め
の
ス
プ
ー
ン
で
そ
っ

と
は
ず
す
。

２
腹
の
方
か
ら
殻
を
く
る

り
と
む
く
。

３
尾
の
方
の
一
節
は
尾
と
と

も
に
残
す
。

・
甘
え
び
 ……
…
８
〜
12
尾
程
度

《
つ
け
汁
》

　
・し
ょ
う
ゆ
 …
…
…
大
さ
じ
１

　・お
ろ
し
し
ょ
う
が
小
さ
じ
１
程
度

　
・
ね
ぎ
 …
み
じ
ん
切
り
小
さ
じ
１

　
・お
ろ
し
わ
さ
び
 …
…
…
適
量

●
●
●

材
料（
２
人
分
）
●
●
●

１
店
頭
に
、殻
を
む
い
た
お
刺

身
用
の
甘
え
び
が
あ
れ
ば
、そ
れ

を
利
用
す
る
。

★
殻
付
き
の
も
の
を
利
用
す
る
場
合

は
、左
の
手
順
を
参
考
に
殻
を
む
く
。

２
好
み
の
つ
け
汁
を
準
備
す
る
。

・し
ょ
う
ゆ
＋
し
ょ
う
が

・し
ょ
う
ゆ
＋
ね
ぎ

・し
ょ
う
ゆ
＋
わ
さ
び

１
ボ
ウ
ル
ま
た
は
保
存
容
器
に

《
漬
け
汁
》の
材
料
を
入
れ
て

混
ぜ
、甘
え
び
を
加
え
て
冷
蔵

庫
で
１
時
間
置
き
味
を
な
じ
ま

せ
る
。

２
器
に
盛
り
、レモンの
皮
を
飾
る
。

中
華
マ
リ
ネ

《
漬
け
汁
》

　
・
紹
興
酒
 ……
…
…
大
さ
じ
１

　
・し
ょ
う
が（
す
り
お
ろ
し
汁
）

   

 …
…
…
…
…
大
さ
じ
１
と
1 3

　
・し
ょ
う
ゆ
 …
…
…
小
さ
じ
１

　
・
ご
ま
油
 ……
…
…
２
〜
３
滴

・
白
ご
ま
 ……
…
…
…
…
…
少
々

１
ボ
ウ
ル
に《
漬
け
汁
》の
材
料

を
入
れ
て
混
ぜ
、甘
え
び
を
加
え

て
冷
蔵
庫
で
10
分
程
置
き
味
を

な
じ
ま
せ
る
。

２
器
に
盛
り
、白
ご
ま
を
散
ら

す
。

●
●
●

材
料（
２
人
分
）
●
●
●

・
殻
を
む
い
た
甘
え
び
 …
…
…
…

 …
和
風
、洋
風
、中
華
用
各
12
尾

和
風
ゆ
ず
味
噌
あ
え

《
漬
け
汁
》

　
・ゆ
ず
の
絞
り
汁
 …
大
さ
じ
１

　
・
味
噌
 ……
…
…
…
小
さ
じ
１

　
・
砂
糖
 ……
…
…
…
小
さ
じ
1 2

・ゆ
ず
の
薄
切
り
 …
…
…
…
…
２
枚

１
ボ
ウ
ル
に《
漬
け
汁
》の
材
料

を
入
れ
て
混
ぜ
、甘
え
び
を
加
え

て
あ
え
る
。

２
器
に
盛
り
、ゆ
ず
を
飾
る
。

洋
風
レ
モ
ン
マ
リ
ネ

《
漬
け
汁
》

　
・レ
モ
ン
汁
 …
…
…
小
さ
じ
２

　
・オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
 
…
大
さ
じ
１

　
・
塩
 ……
…
…
…
…
…
…
少
々

・レ
モ
ン
の
皮
 …
少
（々
千
切
り
）

「
基
本
の
漬
け
」は
そ
の
ま
ま

一
品
に
も
な
り
ま
す
が
、漬
け

を
使
っ
た
ア
レ
ン
ジ
メ
ニ
ュ
ー

に
も
活
用
し
ま
す
。

●
●
●

つ
く
り
か
た

　
●
●
●

●
●
●

つ
く
り
か
た

　
●
●
●

●
●
●

つ
く
り
か
た

　
●
●
●

甘
え
び
の
お
刺
身

和
風・
洋
風・
中
華

「
基
本
の
漬
け
」

2
レシピ

3
レシピ

●
●
●

材
料（
２
人
分
）
●
●
●

●
●
●

材
料（
２
人
分
）
●
●
●

●
●
●

つ
く
り
か
た

　
●
●
●

甘
え
び
を
き
れ
い
に
洗
い
、

頭
の
つ
け
根
に
親
指
を
あ
て
、

そ
の
ま
ま
ゆ
っ
く
り
と
頭
部

●
●
●

共
通
材
料（
２
人
分
）
●
●
●

殻
の
む
き
方

１

2

3
89

お魚レシピ2020_A案.indd   8-9 2020/11/24   13:42:55



分
け
て
お
く
。

２
３
等
分
に
切
っ
た
焼
き
の
り

１
切
れ
を
縦
に
置
き
、上
下
左

右
1.5
cm
あ
け
、す
し
飯
1 9
量
を
広

げ
る
。

３
焼
き
の
り
を
手
前
か
ら
持
ち

上
げ「
の
」の
字
に
巻
き
、半
分
に

切
る
。

４
《
具
材
》の
漬
け
を
、す
し
飯

の
空
い
た
部
分
に
２
尾
ず
つ
盛

り
つ
け
る
。

・
米
 ……
…
…
…
…
…
…
…
１
合

・
水
 ……
…
１
８
０
〜
２
０
０
ml

《
合
わ
せ
酢
》

（
市
販
の
す
し
酢
大
さ
じ
２
で
も
可
）

　
・
酢
 ……
…
…
大
さ
じ
１
と
1 2

　
・
砂
糖
 ……
…
…
…
小
さ
じ
２

　
・
塩
 ……
…
…
…
…
小
さ
じ
1 2

・
焼
の
り
 ……
…
…
…
全
形
３
枚

（
３
等
分
に
切
る
）

・
手
酢
用
 ……
…
…
…
…
…
適
宜

《
具
材
》

９
Ｐ
の
レ
シ
ピ
で
作
る
和
風
、洋
風
、

中
華「
基
本
の
漬
け
」の
甘
え
び

　
和
風
ゆ
ず
味
噌
あ
え
 ……
12
尾

　
洋
風
レ
モ
ン
マ
リ
ネ
 …
…
12
尾

　
中
華
マ
リ
ネ
 ……
…
…
…
12
尾

１
米
を
分
量
の
水
で
炊
き
、炊

き
あ
が
っ
た
ご
飯
に
合
わ
せ
酢
を

入
れ
す
し
飯
を
作
り
９
等
分
に

●
●
●

材
料（
18
個
分
）
●
●
●

●
●
●

つ
く
り
か
た

　
●
●
●

簡
単
の
っ
け
寿
司

4
レシピ

甘
え
び
の

レ
モ
ン
マ
リ
ネ
で

冷
製
パ
ス
タ

・
洋
風
レ
モ
ン
マ
リ
ネ
漬
け（
９
Ｐ
）

の
甘
え
び
 …
…
…
…
…
…
12
尾

・ス
パ
ゲ
ッ
テ
ィ
 ……
…
１
２
０
ｇ

・
塩
、こ
し
ょ
う
 ……
…
…
各
少
々

・オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
 …
…
…
適
量

・レ
モ
ン
汁
 …
…
…
…
…
…
適
量

１
ス
パ
ゲ
ッ
テ
ィ
を
表
示
よ
り

１
分
程
長
め
に
茹
で
あ
げ
、氷
水

で
冷
ま
し
た
後
し
っ
か
り
水
気

を
切
る
。

２
ボ
ウ
ル
に
ス
パ
ゲ
ッ
ティ
を
入

れ
、冷
や
し
て
お
い
た
甘
え
び
の

レ
モ
ン
マ
リ
ネ
を
汁
ご
と
加
え
あ

え
る
。

３
塩
、こ
し
ょ
う
、オ
リ
ー
ブ
オ

イ
ル
、レ
モ
ン
汁
で
味
を
調
え
て

器
に
盛
る
。

味
付
け
は
塩
、こ
し
ょ
う
、オ

リ
ー
ブ
オ
イ
ル
、レ
モ
ン
汁
だ
け

で
仕
上
げ
る
手
間
い
ら
ず
の
一

品
。お
好
み
で
き
ゅ
う
り
、ト
マ

ト
、ア
ボ
カ
ド
な
ど
季
節
の
生

野
菜
を
ト
ッ
ピ
ン
グ
す
れ
ば
、彩

り
も
華
や
か
に
、さ
ら
に
栄
養

満
点
に
。

●
●
●

材
料（
２
人
分
）
●
●
●

味
付
け
は
塩
、こ
し
ょ
う
、オ

リ
ー
ブ
オ
イ
ル
、レ
モ
ン
汁
だ
け

で
仕
上
げ
る
手
間
い
ら
ず
の
一

品
。お
好
み
で
き
ゅ
う
り
、ト
マ

ト
、ア
ボ
カ
ド
な
ど
季
節
の
生

野
菜
を
ト
ッ
ピ
ン
グ
す
れ
ば
、彩

り
も
華
や
か
に
、さ
ら
に
栄
養

Let's! 
A R R A N G E

アレンジ

●
●
●

つ
く
り
か
た

　
●
●
●

９
Ｐ
で
作
る

「
漬
け
」を

利
用
し
ま
す
！

９
Ｐ
で
作
る

「
漬
け
」を

利
用
し
ま
す
！

具
材
は

甘
え
び
だ
け
で

シ
ン
プ
ル
に
。

お
好
き
な
野
菜
を

プ
ラ
ス
し
て
も

焼
き
の
り
を
手
前
か
ら
持
ち

1.5cm

1.5
cm

★
刃
に
水
を

た
っ
ぷ
り
つ
け

る
と
う
ま
く

切
れ
ま
す

切
口
を
下
に

ここにのせる
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ら
皮
が
破
れ
な
い
よ
う
に
小
さ
い
ス

プ
ー
ン
で
や
さ
し
く
身
を
取
り
出
す
。

皮
の
部
分
は
器
と
し
て
使
う
。

３
ボ
ウ
ル
に《
ソ
ー
ス
用
》材
料

を
合
わ
せ
て
２
の
身
を
入
れ
、さ

ら
に
ス
ラ
イ
ス
チ
ー
ズ
１
枚
を
手

で
ち
ぎ
り
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

４
３
に
１
の
甘
え
び
の
半
量
を

入
れ
混
ぜ
合
わ
せ
２
等
分
し
、中

身
を
く
り
ぬ
い
た
ア
ボ
カ
ド
の
皮

の
中
に
入
れ
る
。

５
４
の
上
に
1 2
枚
に
し
た
ス
ラ

イ
ス
チ
ー
ズ
を
そ
れ
ぞ
れ
の
せ
、

さ
ら
に
飾
り
用
の
甘
え
び
を
の

せ
る
。2
0
0
℃
に
予
熱
し
た

オ
ー
ブ
ン
に
入
れ
、少
し
焦
げ
め

が
つ
く
ま
で
10
分
程
焼
く
。

６
器
に
盛
り
つ
け
た
ら
、仕
上

げ
に
塩
を
適
量
振
る
。

・
甘
え
び
 ……
…
…
…
８
〜
12
尾

　（
殻
も
尾
も
す
べ
て
取
り
除
い
た

　
む
き
え
び
）

・
酒
 ……
…
…
…
…
…
小
さ
じ
１

・ア
ボ
カ
ド
 …
…
…
…
…
…
１
個

・レ
モ
ン
汁
 …
…
…
…
小
さ
じ
1 2

（
市
販
の
も
の
で
も
よ
い
）

・
溶
け
る
ス
ラ
イ
ス
チ
ー
ズ
 
…
２
枚

《
ソ
ー
ス
用
》

　
・
米
粉
 ……
…
…
…
大
さ
じ
1 2

　
・マ
ヨ
ネ
ー
ズ
 …
…
大
さ
じ
1 2

　
・
水
 ……
…
…
…
…
大
さ
じ
１

・
塩
 ……
…
…
…
…
…
…
…
適
量

（
13
Ｐ
の
え
び
殻
ソ
ル
ト
で
も
Ｏ
Ｋ
）

１
甘
え
び
に
酒
を
振
る
。

２
ア
ボ
カ
ド
は
半
分
に
カ
ッ
ト
し

種
を
除
き
、レ
モ
ン
汁
を
か
け
な
が

●
●
●

材
料（
２
人
分
）
●
●
●

殻
付
き
の
ま
ま
さ
っ
と
茹
で
る
と
、し
っ
と
り
柔
ら
か

く
仕
上
が
り
ま
す
。量
に
も
よ
り
ま
す
が
沸
騰
し
た
お

湯
に
入
れ
て
２
〜
３
分
が
目
安
。む
き
身
の
場
合
は
、

片
栗
粉
を
ま
ぶ
し
た
り
卵
黄
を
塗
る
な
ど
の
工
夫
を

し
ま
し
ょ
う
。

殻
付
き
の
ま
ま
フ
ラ
イ
パ
ン
で
さ
っ
と
３
分
程
度
焼
い

て
塩
で
味
付
け
す
る
だ
け
で
、ぷ
り
ぷ
り
食
感
＆
え
び

の
旨
味
そ
の
ま
ま
を
味
わ
え
る
一
品
に
な
り
ま
す
。

殻
付
き
の
ま
ま
、時
間
を
か
け
な
い
で
煮
る
の
が
基
本
。

火
が
通
っ
た
と
こ
ろ
で
鍋
か
ら
出
し
、熱
の
蒸
発
と
と

も
に
甘
え
び
か
ら
水
分
が
奪
わ
れ
て
い
か
な
い
よ
う
、

蓋
付
き
の
容
器
に
入
れ
て
お
く
か
、キ
ッ
チ
ン
ペ
ー
パ
ー

な
ど
を
か
ぶ
せ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。か
ぶ
せ
煮
す
る
食

材
は
、甘
え
び
を
一
旦
鍋
か
ら
取
り
出
し
て
煮
つ
け
ま

す
。甘
え
び
を
煮
汁
に
浸
し
た
ま
ま
冷
ま
す
と
身
が

縮
ん
で
固
く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
要
注
意
で
す
。

茹 で る 焼 く 煮 る

甘えびに火を通すときのコツ
甘
え
び
に
火
を
通
す
時
に
気
を
つ
け
た
い
の
が
、

身
を
パ
サ
つ
か
せ
な
い
こ
と
。

プ
リ
ッ
プ
リ
に
仕
上
げ
る
に
は
？

便 利 メ モ

・
甘
え
び
の
殻

 …
…
…
…
10
尾
分

・
塩

 ……
…
…
…
…
…
大
さ
じ
１

１
水
気
を
取
っ
た
甘
え
び
の
殻

を
耐
熱
容
器
に
入
れ
、６
０
０
ｗ

の
電
子
レ
ン
ジ
で
２
分
10
秒
加

熱
す
る
。

２
１
を
冷
ま
し
て
か
ら
、塩
を

加
え
フ
ー
ド
プ
ロ
セ
ッ
サ
ー（
す

り
鉢
で
も
よ
い
）で
細
か
く
す
る
。

殻
付
き
の
甘
え
び
を
購
入
し
た
と

き
、む
い
た
殻
は
普
通
捨
て
て
し

ま
い
ま
す
が
、実
は
こ
の
殻
を
使
っ

て
超
簡
単
に
、え
び
風
味
た
っ
ぷ

り
の
お
い
し
い
調
味
塩
が
作
れ
ま

す
。こ
の
手
作
り「
え
び
殻
ソ
ル
ト
」

を
い
つ
も
の
炒
飯
に
使
え
ば
、え

び
炒
飯
風
に
。

ほ
か
に
も
、サ
ラ
ダ
に
、お
に
ぎ
り

に
振
り
振
り
…
。え
び
好
き
に
は

た
ま
ら
な
い
万
能
調
味
塩
に
な
り

ま
す
。

万
能
調
味
塩

「
え
び
殻
ソ
ル
ト
」を

作
ろ
う
！

●
●
●

つ
く
り
か
た

　
●
●
●

●
●
●

つ
く
り
か
た

　
●
●
●

●
●
●

材
料
●
●
●

甘
え
び
の

米
粉
ア
ボ
カ
ド
グ
ラ
タ
ン

５
レシピ

な
る
ほ
ど
！
裏
わ
ざ
レ
シ
ピ
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・
甘
え
び
 ……
…
…
…
…
…
８
尾

・
春
巻
き
の
皮

（
ミ
ニ
サ
イ
ズ
約
15cm
角
）
 …
２
枚

・揚
げ
油
 ……
…
…
…
…
…
適
量

・
塩
 ……
…
…
…
…
…
…
…
少
々

１
甘
え
び
は
頭
、殻
付
き
の
ま

ま
き
れ
い
に
洗
い
水
気
を
取
る
。

２
春
巻
き
の
皮
を
正
方
形
に
４

等
分
に
切
る
。

３
２
に
甘
え
び
１
尾
を
の
せ
手

前
か
ら
皮
を
く
る
く
る
と
巻
き
、

指
先
に
つ
け
た
水
で
、皮
の
端
を

し
っ
か
り
と
め
る
。

４
３
を
１
７
０
℃
に
熱
し
た
油

で
キ
ツ
ネ
色
に
な
る
ま
で
揚
げ
、

味
付
け
用
に
塩
を
振
る
。

味
付
け
用
の
塩
は
、13
P「
裏
わ

ざ
レ
シ
ピ
」で
作
る「
え
び
殻
ソ
ル

ト
」を
使
え
ば
、え
び
の
旨
味
が

さ
ら
に
ア
ッ
プ
し
ま
す
。

●
●
●

材
料（
２
人
分
）
●
●
●

●
●
●

つ
く
り
か
た

　
●
●
●

甘
え
び

ま
る
ご
と

゛
春
巻
き
で
腹
巻
き
揚
げ゙

6
レシピ

１
中
華
マ
リ
ネ
漬
け（
９
P
）の

甘
え
び
を
ざ
る
に
あ
げ
マ
リ
ネ
液

を
切
り（
２
で
使
用
）、粗
く
刻
み
、

に
ら
も
刻
ん
で
お
く
。

２
ボ
ウ
ル
に
豚
ひ
き
肉
、切
っ
た

中
華
マ
リ
ネ
液
、片
栗
粉
を
加
え

粘
り
が
出
る
ま
で
混
ぜ
、１
の
え

び
、に
ら
を
加
え
て
さ
ら
に
混
ぜ

合
わ
せ
る
。

３
餃
子
の
皮
１
枚
に
２
の
1 6
量

を
の
せ
、皮
の
縁
に
水
を
つ
け
る
。

も
う
一
枚
餃
子
の
皮
を
か
ぶ
せ
て

周
り
を
貼
り
付
け
、さ
ら
に
縁
に

水
を
つ
け
ひ
だ
を
寄
せ
な
が
ら

内
側
に
織
り
込
ん
で
成
形
す
る
。

同
じ
要
領
で
６
個
作
る
。

４
フ
ラ
イ
パ
ン
に
サ
ラ
ダ
油

を
１
cm
位
入
れ
て
熱
し
、３
を

入
れ
て
中
火
で
３
分
程
両
面
を

焼
く
。

５
器
に
盛
り
、酢
じ
ょ
う
ゆ
で

食
べ
る
。

甘
え
び
と
に
ら
の

餃
子
丸
包
み

・
中
華
マ
リ
ネ
漬
け（
９
Ｐ
）の

  

甘
え
び
 ……
…
…
…
…
…
12
尾

・に
ら
 ……
…
…
…
…
…
…
1 3
束

・
豚
ひ
き
肉
 ……
…
…
…
…
50
g

・
片
栗
粉
 ……
…
…
…
大
さ
じ
1 2

・
餃
子
の
皮
 ……
…
…
…
…
12
枚

・サ
ラ
ダ
油
 …
…
…
…
…
…
適
量

・
酢
、し
ょ
う
ゆ
 ……
…
…
各
適
量

具
材
は
見
て
の
と
お
り
甘
え
び

が
ぎ
っ
し
り
。豚
ひ
き
肉
、に
ら

は
あ
く
ま
で
も
ア
ク
セ
ン
ト
に
。

甘
え
び
は
中
華
マ
リ
ネ
漬
け
で

下
味
が
し
っ
か
り
つ
い
て
い
る
の

で
、餡
の
味
付
け
の
手
間
が
省

け
ま
す
。

主
役
の
甘
え
び
が
た
っ
ぷ
り

入
っ
て
、
ぷ
り
っ
ぷ
り
！●

●
●

材
料（
２
人
分
）
●
●
●

主
役
の
甘
え
び
が
た
っ
ぷ
り

入
っ
て
、
ぷ
り
っ
ぷ
り
！

Let's! 
A R R A N G E

アレンジ

●
●
●

つ
く
り
か
た

　
●
●
●

９
Ｐ
で
作
る

「
漬
け
」を

利
用
し
ま
す
！
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水
や
塩
の
分
量
は
、か
に
の
大
き

さ
に
よ
っ
て
異
な
り
ま
す
。水
１

ℓ
に
塩
大
さ
じ
１
を
基
本
に
適

宜
調
整
し
て
く
だ
さ
い
。な
る
べ

く
大
き
な
鍋
で
茹
で
ま
し
ょ
う
。

１
タ
ワ
シ
で
か
に
の
両
面
を
軽

く
こ
す
り
、水
洗
い
を
す
る
。

２
鍋
に
か
に
が
浸
る
ほ
ど
の
塩

水
を
入
れ
沸
騰
さ
せ
る
。

３
２
の
鍋
に
、浮
き
上
が
り
を

防
ぐ
た
め
、甲
羅
を
下
に
向
け
て

か
に
を
入
れ
る
。

※
た
だ
し
、生
き
て
い
る
か
に
は

鍋
に
先
に
か
に
を
入
れ
て
か
ら
塩

水
を
入
れ
て
、火
に
か
け
る
。

４
鍋
の
お
湯
が
再
沸
騰
し
て
か

ら
、小
さ
な
も
の
は
15
分
、大
き

な
も
の
な
ら
20
分
程
茹
で
る
。

１
脚
の
先
端
部
分（
写
真
参

照
）を
折
っ
て
外
し
、脚
に
あ
る

細
い
筋
を
抜
く
。

２
裏
側
の「
外
子
」を
取
る
。

付
け
根
部
分
に
親
指
を
入
れ

て
反
ら
す
と
外
れ
る
。

３
片
側
ず
つ
脚
を
内
側
に
起

こ
し
て
、両
側
と
も
脚
を
甲
羅

か
ら
外
す
。

４
甲
羅
か
ら「
内
子
」を
取

り
出
す
。口
の
部
分
を
親
指
で

ぐ
っ
と
押
す
と
外
れ
る
。

５
食
べ
ら
れ
な
い
部
分（
写
真

参
照
）を
手
で
取
り
除
く
。

６
キ
ッ
チ
ン
バ
サ
ミ
ま
た
は
包

丁
で
胴
体
か
ら
脚
を
外
す
。

７
す
り
こ
ぎ
棒
を
使
っ
て
、胴

体
部
分
、脚
か
ら
身
を
出
す
。

写
真
の
よ
う
に
簡
単
に
身
が
出

る
。

８
２
で
外
し
た
腹
部
か
ら
外

子（
卵
）を
外
す
。

甲羅を下にすることで浮き上がりを防ぐだけで
なく、外子や内子、みそもしっかり固定されます。
茹でた後に鍋から出し、口の部分に切り目を入
れて水分を出すことで、外子や内子、みそが水っ
ぽくなりません。お店で茹でてあるかにを家で
再度茹でるのは、かにの風味が悪くなり身もパ
サつくのでおすすめしません。

「
黄
身
酢
」で
華
や
か
に

●
卵
黄
１
個
、み
り
ん
大
さ
じ

１
、砂
糖
大
さ
じ
1 4
、塩
少
々
を

ボ
ウ
ル
に
入
れ
て
よ
く
混
ぜ
合
わ

せ
、さ
ら
に
酢
大
さ
じ
１
を
加
え

80
℃
前
後
の
湯
せ
ん
に
か
け
温

め
な
が
ら
よ
く
混
ぜ
ま
す
。と
ろ

み
が
つ
い
て
き
た
ら
湯
か
ら
お
ろ

し
て
冷
ま
し
ま
す
。

卵
黄
に
付
い
て
い
る

白
い
カ
ラ
ザ
を

取
っ
て
お
く
と

き
れ
い
な

黄
身
酢
に

仕
上
が
り
ま
す
。

●
か
に
酢
に
大
根
お
ろ
し
と
、冬

が
旬
の「
金
沢
春
菊
」を
入
れ
て

食
べ
る
の
も
お
す
す
め
。湯
に
く

ぐ
ら
せ
た
春
菊
を
み
じ
ん
切
り

に
し
て
加
え
ま
す
。

か
に
の
茹
で
方
、さ
ば
き
方
＆
基
本
の
食
べ
方

茹
で
方

さ
ば
き
方
《
香
箱
ガ
ニ
の
場
合
》

《
基
本
の
か
に
酢
》

・
酢
 ……
…
…
…
…
…
大
さ
じ
４

・し
ょ
う
ゆ
 …
…
…
…
大
さ
じ
１

・
砂
糖
 ……
…
…
…
…
小
さ
じ
1 3

食
べ
方
《
香
箱
ガ
ニの
場
合
》

●
●
●

材
料（
２
人
分
）
●
●
●

4 3 2 1

8 7 6 5

ア
レ
ン
ジ
か
に
酢

ここがミソ！

上
記
の「
さ
ば
き
方
」を
参
考
に
、

茹
で
た
香
箱
ガ
ニ
を
外
子・内
子・

身
に
分
け
た
後
、器
に
盛
り
、か

に
酢
に
つ
け
て
食
べ
ま
す
。基
本

の
か
に
酢
に
使
う
酢
の
種
類
は
、

普
段
使
い
慣
れ
て
い
る
も
の
で
良

い
で
し
ょ
う
。だ
し
汁
や
み
り
ん

を
入
れ
る
と
、ま
ろ
や
か
に
な
り

ま
す
。
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２
の
煮
汁
、水（
分
量
外
）を
３
合

の
目
盛
り
よ
り
や
や
少
な
め
に

加
え
ひ
と
混
ぜ
し
、ゆ
り
根
と
１

で
取
り
分
け
た
身
の
半
量
と
残
っ

た
甲
羅
と
殻
、昆
布
を
の
せ
て
炊

く
。

５
蒸
ら
し
の
時
に
、残
し
て
お
い

た
身
、外
子
と
内
子
、み
そ
を
の

せ
、熱
を
通
す
。

※
２
を
省
い
て
も
良
い
が
、こ
の

ひ
と
手
間
を
か
け
た
方
が
、よ
り

か
に
の
味
が
増
し
ま
す
。

・
香
箱
ガ
ニ
 …
２
杯（
茹
で
た
も
の
）

・
米
 ……
…
…
…
…
…
…
…
３
合

・ゆ
り
根
 ……
…
…
…
…
…
50
g

・
水
 ……
…
…
…
…
…
…
…
80
ml

・
長
ね
ぎ（
青
い
部
分
）
 …
…
適
量

《
調
味
料
》

　
・
昆
布
 ……
…
…
５
㎝
角
１
枚

　
・
薄
口
し
ょ
う
ゆ
 …
…
…
30
ml

　
・
酒
 ……
…
…
…
…
…
…
45
ml

１
香
箱
ガ
ニ
は
身
、外
子
と
内

子
、み
そ
、甲
羅
、殻
を
取
り
分
け

て
お
く
。米
は
研
い
で
ザ
ル
に
あ

げ
て
お
く
。

２
身
を
取
り
出
し
た
後
の
半
量

の
殻
を
フ
ラ
イ
パ
ン
で
軽
く
焦
が

さ
な
い
よ
う
に
煎
り
、鍋
に
入
れ
、

水
80
ml
と
長
ね
ぎ
を
足
し
て
、弱

火
〜
中
火
で
20
分
程
煮
出
す
。

３
ゆ
り
根
は
洗
っ
て
水
の
中
で

丁
寧
に
一
枚
一
枚
は
が
し
、黒
い

部
分
は
削
っ
て
お
く
。

４
炊
飯
器
に
米
、《
調
味
料
》と

●
●
●

材
料（
６
人
分
）
●
●
●

レ
ン
ジ
で
チ
ン
、

お
正
月
料
理
の
一
品
に
も
！簡

単
か
に
入
り
だ
し
巻
き

●
●
●

つ
く
り
か
た

　
●
●
●

●
●
●

つ
く
り
か
た

　
●
●
●

香
箱
ガ
ニ
ま
る
ご
と

炊
き
込
み
ご
飯

7
レシピ

サ
ラ
ダ
油
を
薄
く
塗
り
、１
を

入
れ
て
軽
く
蓋
を
の
せ
、電
子

レ
ン
ジ（
6
0
0
W
）で
１
分
加

熱
す
る
。

３
２
を
取
り
出
し
よ
く
混
ぜ
合

わ
せ
、軽
く
蓋
を
の
せ
、さ
ら
に

電
子
レ
ン
ジ
で
１
分
加
熱
す
る
。

４
熱
い
う
ち
に
巻
き
す
に
の
せ

て
巻
き
あ
げ
、粗
熱
が
取
れ
る

ま
で
置
い
て
お
く
。

５
冷
め
た
ら
食
べ
や
す
い
大
き

さ
に
切
る
。

※
電
子
レ
ン
ジ
の
加
熱
時
間
は

様
子
を
み
な
が
ら
調
整
し
て
く

だ
さ
い
。

・
卵（
M
）
 ……
…
…
…
…
…
３
個

・
か
に
の
身

 …
…
…
…
…
…
40
g

・
万
能
ね
ぎ

 …
小
口
切
り
１
本
分

・
め
ん
つ
ゆ
 …
…
…
…
大
さ
じ
１

・マ
ヨ
ネ
ー
ズ
 …
…
…
小
さ
じ
１

・
砂
糖

 ……
…
…
…
…
小
さ
じ
１

・
サ
ラ
ダ
油

 …
…
…
…
…
…
少
々

１
卵
は
溶
き
ほ
ぐ
し
、か
に
は

軟
骨
を
除
い
て
ほ
ぐ
し
て
お
き
、

万
能
ね
ぎ
、め
ん
つ
ゆ
、マ
ヨ
ネ
ー

ズ
、砂
糖
を
加
え
て
混
ぜ
合
わ

せ
る
。

２
10
cm
×
10
cm
の
耐
熱
容
器
に

●
●
●

材
料（
作
り
や
す
い
分
量
）
●
●
●

レ
ン
ジ
で
チ
ン
、

お
正
月
料
理
の
一
品
に
も
！

Let's! 
A R R A N G E

アレンジ
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甲
羅
の
み
そ
焼
き

《
調
味
料
》

　
・
酒
 ……
…
…
…
…
…
…
適
量

　
・み
り
ん
 …
…
…
…
…
…
適
量

　
・
味
噌
 ……
…
…
…
…
…
適
量

１
か
に
の
身
を
ほ
ぐ
す
。

２
１
に
、合
わ
せ
て
お
い
た《
調

味
料
》を
入
れ
て
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

３
か
に
の
甲
羅
に
２
を
入
れ
て

グ
リ
ル
で
５
〜
10
分
焼
く
。

・
ズ
ワ
イ
ガ
ニ
１
杯（
茹
で
た
も
の
）

焼
き
が
に

　
　
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
 ……
適
量

　
　
し
ょ
う
ゆ
 ……
…
…
…
適
量

　
　
ゆ
ず
こ
し
ょ
う
 ……
…
適
量

　
　
塩
 
…
…
…
…
…
…
…
…
少
々

　
　
お
ろ
し
に
ん
に
く
 
…
お
好
み
で

１
包
丁
を
か
に
の
脚
に
少
し
だ

け
斜
め
に
い
れ
た
後
、水
平
に
殻

だ
け
を
う
す
く
そ
ぐ
よ
う
に
切
り
、

塩
少
々
を
振
る
。

２
１
の
脚
を
グ
リ
ル
で
約
10
分

程
焼
き
色
が
つ
く
ま
で
焼
く
。

３
よ
く
混
ぜ
合
わ
せ
た
A
に
つ

け
て
食
べ
る
。

●
●
●

共
通
材
料（
４
人
分
）
●
●
●

●
●
●

材
料（
４
人
分
）
●
●
●

●
●
●

材
料（
４
人
分
）
●
●
●

６
フ
ラ
イ
パ
ン
に
少
し
多
め
に

オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
を
ひ
き
、に
ん

に
く
を
入
れ
炒
め
る
。

７
香
り
が
立
っ
た
ら
あ
さ
り
を

加
え
、白
ワ
イ
ン
を
回
し
か
け
蓋

を
し
て
蒸
す
。あ
さ
り
の
口
が
開

い
た
ら
あ
さ
り
を
一
旦
取
り
出
す
。

８
６
に
た
ま
ね
ぎ
を
入
れ
て

軽
く
炒
め
、米
を
加
え
て
米
が

透
き
通
る
ま
で
炒
め
る
。

９
サ
フ
ラ
ン
を
漬
け
て
お
い
た

お
湯
を
加
え
、塩
、こ
し
ょ
う
を

振
り
全
体
を
混
ぜ
な
が
ら
平
ら

に
す
る
。

10
甘
え
び
、ズ
ワ
イ
ガ
ニ
、７
の

あ
さ
り
、パ
プ
リ
カ
、ア
ス
パ
ラ

ガ
ス
を
彩
り
よ
く
の
せ
て
蓋
を

し
、中
火
で
約
15
分
加
熱
す
る
。

11
蓋
を
し
た
ま
ま
５
〜
10
分
程

保
温
で
蒸
ら
す
。炊
き
あ
が
っ
た

ら
蓋
を
取
り
、レ
モ
ン
を
添
え
る
。

・に
ん
に
く

 …
…
…
…
…
1 2
片

・
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
 …
…
…
適
量

・
白
ワ
イ
ン
 …
…
…
…
大
さ
じ
２

・
塩
、こ
し
ょ
う

 ……
…
…
各
少
々

・レ
モ
ン
 …
…
…
…
…
…
1 2
個

１
米
は
軽
く
洗
い
ザ
ル
に
あ
げ

水
気
を
切
っ
て
お
く
。

２
ズ
ワ
イ
ガ
ニ
の
脚
は
、食
べ

や
す
い
よ
う
に
切
っ
て
お
く
。

３
甘
え
び
、あ
さ
り
は
き
れ
い

に
洗
い
水
気
を
取
る
。

４
パ
プ
リ
カ
は
種
を
取
り
、約

１
cm
幅
で
横
に
切
る
。ア
ス
パ

ラ
ガ
ス
は
根
本
部
分
を
鉛
筆
の

よ
う
に
カ
ッ
ト
し
、約
５
cm
の

長
さ
で
斜
め
に
切
る
。た
ま
ね

ぎ
と
に
ん
に
く
は
み
じ
ん
切
り

に
す
る
。

５
サ
フ
ラ
ン
は
2
0
0
ml
の
お

湯
に
漬
け
、色
を
出
し
て
お
く
。

か
に
と
え
び
の
楽
し
い
ご
ち
そ
う
パ
エ
リ
ア

簡単！
フライパンで作る

パーティーメニュー

●
●
●

つ
く
り
か
た

　
●
●
●

●
●
●

つ
く
り
か
た

　
●
●
●

●
●
●

つ
く
り
か
た

　
●
●
●

・
茹
で
た
ズ
ワ
イ
ガ
ニ
…
…
約
1 2
杯

・
米

 ……
…
…
…
…
…
…
…
１
合

・
甘
え
び

 …
…
…
…
…
…
…
６
尾

・
サ
フ
ラ
ン
or
タ
ー
メ
リ
ッ
ク
少
々

・
お
湯

 ……
…
…
…
…
2
0
0
ml

・
あ
さ
り
 
…
６
個（
砂
出
し
し
た
も
の
）

・
黄
パ
プ
リ
カ

 …
…
…
…
1 4
個

・
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
 …
…
…
…
１
本

・
た
ま
ね
ぎ

 …
…
…
…
…
1 6
個

●
●
●

材
料（
２
〜
３
人
分
）
●
●
●

Let's! 
A R R A N G E

アレンジ

焼
き
が
に
＆

甲
羅
の
み
そ
焼
き

8
レシピ

A

フライパンで作る
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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

金沢  旬のお魚レシピ  ～市場発～金沢甘えび・加能ガニ金沢・金沢香箱編
令和2（2020）年11月  第1版 
企画：金沢市　発行：金沢市中央卸売市場
〒920-0024 石川県金沢市西念4丁目7-1　TEL:076-220-2711 FAX:076-222-2903
https://www.kanazawa-market.or.jp　 ichiba@city.kanazawa.lg.jp
■レシピ考案・撮影協力／監修：石野 典子（郷土料理研究家）・仕平 幹子（フードコーディネーター）
■編集制作・印刷／株式会社 橋本確文堂

金沢 旬のお魚レシピ
おかげさまで５シリーズになりました

市場発
【金沢甘えび・

加能ガニ金沢・金沢香箱編】
本編をご覧あれ！

翌日も使える
アレンジ
レシピつき！

市
場
発

郷
土
料
理
編

金
沢

「簡単に作れるんだね」と感じてもらえるよう、
手軽さにこだわった魚介の郷土料理を紹
介しています。翌日使える「アレンジレシピ」
でさらに便利に。

2018

市
場
発【
郷
土
料
理
編
】

旬のお魚レシピ旬のお魚レシピ旬のお魚レシピ
市場発
メギス編

メギ
スが
メイ
ンの

11レシ
ピ！

旬のお魚レシピ旬のお魚レシピ旬のお魚レシピ旬のお魚レシピ

「金沢メギス」としてブランド化されたメギス
料理のスペシャル版。昔ながらの塩茹でや
華やかなアクアパッツァなど多彩なレシピ
を紹介しています。

2019

市
場
発【
メ
ギ
ス
編
】

イカ、タラ、ブリなど、いつもの魚介にひと工
夫を加え、肴にも副菜にもなる料理に仕上
げています。魚介の上手な買い方のコツな
ども掲載しています。

2016

市
場
発【
酒
の
肴
編
】

子 ど も が よ ろ こ ぶ 魚 料 理 編

O
S

A

K
A N A R E

C

I
P

E金 沢

旬 の お 魚 レ シ ピ

新鮮な金沢の魚介を、親子で楽しく料理し
て、おいしく食べてもらうためのレシピ編で
す。気軽にお魚料理にチャレンジしてもらう
ためのヒントも満載！

2017

市
場
発

【
子
ど
も
が
よ
ろ
こ
ぶ

魚
料
理
編
】

さ
か
な
ざ
わ
さ
ち
こ

2020 こちらから5シリー
ズまとめてご覧
いただけます!
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