
留萌に新ブランドを！

「ひらめのレシピ集」完成！

　留萌管内のひらめの水揚げ

量が全道一であることをご存

知ですか？北海道の台所“札

幌中央卸売市場”で取扱うひ

らめの約1/4を占める一大産

地なんです。ひらめは、高たんぱく・低脂肪・低カロリー、

淡白なのに極上の上品な旨味を持つ魚です。しかも留

萌産は100％天然ものです。この留萌産ひらめを広くＰ

Ｒし、消費拡大を図るため、留萌支庁では「留萌おさか

なブランド化推進事業」に取り組んでいます。そのひと

つとして、今年度、留萌市民の皆さんの協力を得てひ

らめのレシピ集を作りました。　レシピ集には、浜の母

さんのアイデア料理などのほか、ひらめの５枚おろし

の手順も写真付きで掲載しています。レシピ集は、留

萌管内のお魚屋さんや各市町村役場などに配布する

予定です。ぜひ皆さんもレシピを参考に極上の留萌産

ひらめをご堪能ください！（※Ｈ１９年度は、ひらめと同様

に全道上位の水揚げを誇る留萌産“たこ”のブランド化に

取り組みます。お楽しみに！）　

　【留萌支庁水産課　佐々木 剛生    】
ご う き

　

近
年
、
食
の
安
心
や
安
全
を
脅
か
す
様
々
な
問
題
が

発
生
し
て
お
り
、
私
た
ち
消
費
者
の
食
に
対
す
る
関
心

も
高
ま
っ
て
き
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
を
背
景
と
し
て
生

産
者
や
生
産
団
体
、
行
政
な
ど
食
に
関
わ
る
あ
ら
ゆ
る

分
野
で
様
々
な
取
り
組
み
が
行
わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の

中
で
も
「
地
産
地
消
（
ち
さ
ん
ち
し
ょ
う
）」
と
い
う
取

り
組
み
が
各
地
で
盛
ん
に
行
わ

れ
て
い
ま
す
。

　

地
産
地
消
は
、
地
場
生
産
―

地
場
消
費
を
略
し
た
言
葉
で
、

地
元
で
と
れ
た
生
産
物
を
地
元

で
消
費
す
る
と
い
う
意
味
で
使
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

地
産
地
消
を
進
め
る
た
め
に
は
、
生
産
者
は
消
費
者

が
求
め
る
安
全
・
安
心
な
食
料
を
よ
り
積
極
的
に
生
産

し
、
消
費
者
は
そ
れ
を
よ
り
積
極
的
に
消
費
す
る
こ
と

に
よ
り
、
生
産
者
を
支
え
る
と
い
う
好
循
環
を
築
い
て

い
く
こ
と
が
求
め
ら
れ
ま
す
。

　

最
近
、
こ
の
地
産
地
消
の
考
え
方
を
広
げ
て
い
く
意

味
で
「
知
産
知
消
」
と
い
う
言
葉
も
出
て
き
ま
し
た
。　

　

こ
れ
は
、「
知
っ
て
い
る
人
が
生
産
し
た
も
の
を
知
っ

て
い
る
人
が
消
費
す
る
」「
誰
が
ど
の
よ
う
に
生
産
し
た

も
の
か
を
知
り
、
そ
の
持
ち
味
を
生
か
す
お
い
し
い
食

べ
方
を
知
る
（
伝
え
る
）
こ
と
」

と
い
う
意
味
で
使
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

留
萌
で
も
様
々
な
食
が
生
産
さ

れ
て
い
ま
す
が
、
私
た
ち
消
費
者

は
、
ど
れ
だ
け
留
萌
の
食
の
こ
と

を
知
り
、
ま
た
、
知
ら
さ
れ
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
。

　

今
回
ご
紹
介
し
て
い
る
「
ひ
ら
め
の
レ
シ
ピ
集
」
は
、

料
理
の
作
り
方
の
ほ
か
、
留
萌
産
の
ヒ
ラ
メ
に
関
す
る

様
々
な
情
報
も
盛
り
込
ん
で
い
ま
す
。
皆
さ
ん
も
「
知

産
知
消
」
の
視
点
で
食
を
見
つ
め
て
み
て
は
！

今 月 の　 浜 の母さんレシピ
北海道一の水揚げを誇る留萌地方産のひらめをたっ

ぷり使ったサラダ。中華風味が食欲をそそります！

(^.^)(^.^)(^.^)(^.^)(^.^)　　　　　　　　　　　　　　　　 (^.^)(^.^)(^.^)(^.^)(^.^)みんなのおしゃべりBOX

な

食

講
座

る

ほ

ど

ひらめの中華風サラダ　材料（4人分）

作り方

①たれの材料を混ぜ合わせておく。

②大根・きゅうり・小ねぎは千切りにする。長ねぎは

　白髪ねぎにする。貝割れ大根は根を取り半分に切る。

　レタスは適当な大きさにちぎる。

③野菜は洗って水を切り冷蔵庫で冷やしておく。（パ　

リパリ・シャキシャキ感が増します。）

④器に野菜とひらめをきれいに並べ、よく混ぜ合わせ

　たたれをかけると完成です。

☆このサラダは、「なるほど！食講座」で紹介している

“ひらめレシピ集”の一品です。このほかにも手軽にで

　きる料理が盛りだくさん。ぜひ、ご活用ください。

年
9
回
目
を
迎
え
る
「
萌
っ
こ
春
待

里
」
。
こ
の
市
民
イ
ベ
ン
ト
を
陰
で

支
え
る
陸
上
自
衛
隊
留
萌
駐
屯
地
の 
松 

ま
つ

 
尾   
勝  
馬 
さ
ん
、

お 

か
つ 

ま

 
小
山
内  

お

さ

な

い 
穗 
さ
ん
、

み
の
る

 
遊
佐  

ゆ

さ

 
希 
さ
ん
の
3
名
に
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

の
ぞ
み

　

「
人
員
の
め
ど
は
付
き
ま
し
た
が
、
雪

不
足
が
心
配
で
す
。
ス
テ
ー
ジ
や
滑
り
台

の
造
成
な
ど
、
た
く
さ
ん
の
き
れ
い
な
雪

が
必
要
で
す
。
も
う
少
し
雪
が
ほ
し
い
」

と
話
す
厚
生
班
長
の
松
尾
さ
ん
。
松
尾
さ

ん
は
、
駐
屯
地
冬
の
ふ
れ
あ
い
行
事
を
企

画
す
る
と
と
も
に
、
イ
ベ
ン
ト
協
力
す
る

隊
員
の
手
配
や
実
行
委
員
会
と
の
連
絡

調
整
を
担
当
し
て
い
ま
す
。「
会
場
の
準

備
は
、
2
月
下
旬
か
ら
本
格
的
な
作
業
に

入
り
ま
す
。
今
年
は
各
部
隊
か
ら
、
準
備

作
業
に
延
べ
４
５
０
人
、
当
日
の
駐
車
場

誘
導
な
ど
に
約
1
0
0
名
の
隊
員
を
動

員
し
ま
す
。
限
ら
れ
た
日
程
の
中
、
安
全

で
効
率
的
に
作
業
が
進
む
よ
う
願
っ
て

い
ま
す
」
松
尾
さ
ん
は
引
き
締
ま
っ
た
表

情
で
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

　

留
萌
駐
屯
地
の
若
手
隊
員
が
3
年
前

に
結
成
し
た
「
士
友
会
」
。
先
輩
で
あ
る

「
曹
友
会
」
を
参
考
に
、
隊
員
の
親
睦
や
地

域
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
を
行
っ
て
い

ま
す
。「
自
分
た
ち
も
曹
友
会
の
先
輩
方

と
協
力
し
、
地
域
の
た
め
に
役
立
つ
こ
と

が
で
き
れ
ば
と
結
成
し
ま
し
た
。
萌
っ
こ

春
待
里
で
は
、
キ
ャ
ラ
ク
タ
ー
の
雪
像
や

ミ
ニ
滑
り
台
を
作
っ
て
い
ま
す
。
で
き
れ

ば
今
年
は
供

か
ま
く
ら
僑

を
作
っ
て
み
た

い
と
思
っ
て
い
ま
す
」
と
語
る
士
友
会
会

長
の
小
山
内
さ
ん
は
、
青
森
出
身
で
、
小

さ
な
頃
か
ら
供

か
ま
く
ら
僑

を
作
っ
て
遊

ん
で
い
た
そ
う
で
す
。「
最
近
、
外
で
雪
遊

び
を
す
る
子
供
の
姿
が
少
な
い
の
は
寂

し
い
気
が
し
ま
す
。
か
ま
く
ら
で
遊
ん
で

も
ら
え
た
ら
と
思
っ
て
い
ま
す
」
と
、
微

笑
み
な
が
ら
語
っ
て
く
れ
ま
し
た
。

　

士
友
会
副
会
長
を
務
め
る
女
性
自
衛

官
の
遊
佐
さ
ん
（
留
萌
出
身
）
は
、「
士
友

会
が
行
う
作
業
は
、
勤
務
時
間
外
に
行
う

た
め
、
仕
事
の
都
合
な
ど
で
、
メ
ン
バ
ー

が
集
ま
ら
な
い
の
が
悩
み
の
種
で
す
。
ま

た
、
夜
の
作
業
は
寒
さ
も
身
に
し
み
ま
す
。

で
も
、
ち
び
っ
子
た
ち
が
喜
ん
で
遊
ん
で

い
る
姿
を
見
た
と
き
は
作
っ
て
よ
か
っ

た
な
ぁ
と
感
じ
ま
す
」
と
、
優
し
い
笑
顔

で
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

　

皆
さ
ん
に
こ
れ
か
ら
の
萌
っ
こ
春
待

里
に
つ
い
て
聞
い
た
と
こ
ろ
、「
駐
屯
地

の
中
で
行
う
市
民
イ
ベ
ン
ト
は
他
で
は

あ
ま
り
見
ら
れ
ま
せ
ん
。
今
後
、
市
民
と

自
衛
隊
の
交
流
の
場
と
し
て
も
益
々
貴

重
な
も
の
に
な
っ
て
い
く
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
」「
市
民
手
作
り
の
イ
ベ
ン

ト
と
し
て
、
こ
の
ま
ま
続
い
て
ほ
し
い
」

「
市
外
か
ら
も

た
く
さ
ん
の
人

に
遊
び
に
来
て

も
ら
え
る
よ
う

な
イ
ベ
ン
ト
に

な
っ
て
い
っ
て

ほ

し

い
」
と

語
っ
て
く
れ
ま

し
た
。

か
ら
4
年
前
、
留
萌
で
は
初
め
て

開
催
さ
れ
た
ウ
ィ
ン
タ
ー
ト
ラ
イ

ア
ス
ロ
ン
大
会
。
雪
の
上
で
行
う
過
酷

な

競

技

に

挑

戦

す

る

地

元

選

手

 
炭
谷
憲
治 
さ
ん
に
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

す
み
た
に
け
ん
じ

　

「
ど
ち
ら
か
と
い
え
ば
、
ス
ポ
ー
ツ
に

は
縁
が
な
か
っ
た
の
で
、　

歳
を
過
ぎ
て

４０

か
ら
今
の
よ
う
に
マ
ラ
ソ
ン
や
ト
ラ
イ

ア
ス
ロ
ン
を
楽
し
ん
で
い
る
と
は
想
像

で
き
ま
せ
ん
で
し
た
ね
」
と
語
る
炭
谷
さ

ん
。
遅
咲
き
の
ア
ス
リ
ー
ト
は
、
ど
の
よ

う
に
誕
生
し
た
の
で
し
ょ
う
。

　

「
大
学
を
卒
業
し
、
留
萌
で
就
職
し
た

頃
、
友
人
に
誘
わ
れ
て
留
萌
・
増
毛
間
の

マ
ラ
ソ
ン
大
会
（　
 

㎞
）
に
出
場
し
ま
し

10

た
。
初
マ
ラ
ソ
ン
で
し
た
が
、
何
と
か
な

る
だ
ろ
う
と
軽
い
気
持
ち
で
ス
タ
ー
ト
。

と
こ
ろ
が
想
像
以
上
に
き
つ
く
バ
テ
バ

テ
の
ゴ
ー
ル
で
し
た
」
こ
の
大
会
に
は
５

回
ほ
ど
続
け
て
出
場
し
た
と
い
う
炭
谷

さ
ん
で
す
が
、
そ
の
後
、
走
る
こ
と
か
ら

遠
ざ
か
る
こ
と
に
。

　

「　

代
の
頃
は
、
ゴ
ル
フ
な
ど
を
や
っ

３０

て
い
て
走
る
こ
と
は
な
か
っ
た
で
す
ね
。

　

代
に
な
っ
て
か
ら
、
ま
た
友
人
（
十
数

４０年
前
と
は
違
う
友
人
）
に
留
萌
・
増
毛
間

の
マ
ラ
ソ
ン
大
会
に
誘
わ
れ
ま
し
た
。
か

な
り
の
ブ
ラ
ン
ク
は
あ
り
ま
し
た
が
、
久

し
ぶ
り
の
マ
ラ
ソ
ン
は
と
て
も
爽
快
で

し
た
」
マ
ラ
ソ
ン
再
開
を
き
っ
か
け
に
、

炭
谷
さ
ん
の
ア
ス
リ
ー
ト
と
し
て
の
挑

戦
が
始
ま
り
ま
し
た
。
ハ
ー
フ
マ
ラ
ソ
ン

か
ら
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
、
北
海
道
マ
ラ
ソ
ン

や
サ
ロ
マ
湖　

㎞
１００

マ
ラ
ソ
ン
の
完
走

を
果
た
す
な
ど
挑

戦
は
続
き
ま
す
。

　

「
４
年
前
の
冬
、

留
萌
初
の
ウ
ィ
ン
タ
ー
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ

ン
大
会
に
出
場
し
ま
し
た
。
神
居
岩
ス

キ
ー
場
周
辺
の
起
伏
の
あ
る
コ
ー
ス
で
、

約
2
時
間
、
雪
の
上
を
走
り
、
自
転
車
を

こ
ぎ
、
ス
キ
ー
で
ま
た
走
る
。
心
肺
機
能

は
フ
ル
回
転
し
、
足
の
筋
肉
は
序
盤
か
ら

つ
っ
て
い
ま
し
た
。供
き
つ
い
僑

の
一
言
で

す
。
で
も
、
そ
の
供

き
つ
さ
僑

が
こ
の
競
技

の
最
大
の
魅
力
な
の
か
も
知
れ
ま
せ
ん
」

と
笑
顔
で
語
る
炭
谷
さ
ん
。
こ
の
年
の
夏
、

日
本
海
オ
ロ
ロ
ン
ラ
イ
ン
ト
ラ
イ
ア
ス

ロ
ン
大
会
の
リ
レ
ー
部
門
（
ラ
ン
）
に
初

出
場
。
翌
年
、
一
般
の
部
で
見
事
完
走
を

果
た
し
ま
し
た
。「
夏
の
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ

ン
の
前
は
、
ほ
と
ん
ど
泳
げ
な
か
っ
た
の

で
、
ぷ
る
も
の
初
心
者
水
泳
教
室
を
受
講

し
、
な
ん
と
か
泳
げ
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。
そ
れ
以
来
ぷ
る
も
の
フ
ァ
ン
に
な
っ

ち
ゃ
い
ま
し
た
」
と
、
ど
こ
ま
で
も
前
向

き
な
炭
谷
さ
ん
。
大
会
の
Ｐ
Ｒ
を
！

　

「
ウ
ィ
ン
タ
ー
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
を
生

で
見
た
こ
と
の
あ
る
方
は
少
な
い
と
思

い
ま
す
。
選
手
が
コ
ー
ス
を
何
度
も
周
回

す
る
の
で
、
選
手
の
汗
や
鼻
水
？
息
遣
い

を
間
近
で
見
て
、
感
じ
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
観
客
や
声
援
が
多
く
な
る
と
選
手
も

力
が
入
り
ま
す
し
、
何
よ
り
レ
ー
ス
の
つ

ら
さ
も
和
ら
ぎ
ま
す
。
ぜ
ひ
、
会
場
に
お

越
し
く
だ
さ
い
！
」

第9回 萌っこ春待里
第4回 オロロンウィンター

ト ラ イ ア ス ロ ン寒さを吹き飛ばせ！ 3月4日(日) 8：３０～神居岩スキー場

みんなで楽しもう！ 3月4日(日)１０：３０～自衛隊グラウンド

遊佐さん、松尾さん、小山内さん

６７

【材料】

　ひらめの身……４人分

　大根………………５尺
　きゅうり…………２本

　長ねぎ……………１本

　貝割れ大根…１パック

　大葉……………… 5枚

　小ねぎ…………… 4本

　レタス………… 1/2個

【たれ】

　しょうゆ……大さじ３

　酢・酒・ごま油

　　　…… 各 大さじ１

　コチュジャン……小さじ１

　砂糖 …… 小さじ 1/2

おろしニンニク・しょ

うが汁・白ごま

　　………………少々

今

今
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