
広報さいじょう　2010　10月号 22

コノシロの生寿司コノシロの生寿司

魚をさばいてみませんか

　切り身だけを見て、その魚がどんな魚か想像でき
ますか？　さばくのが大変だから、たくさんは要ら
ないからという理由で、最近切り身を購入する家庭
が多くなりました。
　たまには、子どもたちと一緒に、まるごとの魚を
さばいてみませんか？　目の前で見ることで、食材
の大切さや命の尊さ、自分たちが普段何を食べてい
るのかを知ることができます。
　また、調理する人の大変さを認識することができ
るのではないでしょうか。

栄養士チェック
　動脈予防効果のあるＤＨＡ（ドコサヘキサエン酸）や、ＥＰＡ
（エイコサペンタエン酸）などの不飽和脂肪酸を含みます。カル
シウムも豊富で、コノシロ３匹で牛乳約100ml分のカルシウムを
取ることができます。小骨が多い魚ですが、酢でしめることで軟
らかくなり、骨ごと食べられるようになります。

栄養価（１人当たり）

材　料（４人分）

①　コノシロのうろこを除いて背開きにし、骨とわたを取る。
　塩をふり、30分ほどおいたものを一昼夜酢につける。
②　①を酢から取り出し、水気を取って甘酢にくぐらせる。
③　米にだし昆布を入れて炊き、炊き上がったら昆布を出す。
④　寿司酢をあわせて、一度火にかけ砂糖を溶かす。ご飯に
　寿司酢を加減しながら加え、細い千切りにしたショウガを
　まんべんなく混ぜ込み寿司飯を作る。
⑤　水気を切って小骨を抜いたコノシロの腹に、軽く握った
　寿司飯を入れ完成。
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　市のや鮮魚店　高橋宣博さん（小松町大頭）

　魚の行商をしていましたが、小松町石根地区で26年前から
地元産の鮮魚と惣菜を販売しています。
　お祝いの席には必ず上がっていたコノシロの生寿司ですが、
本来は頭ごと背開きにし、酢に漬け込み手間をかけて晴れの
日の料理として作っていました。
　たくさん作って余ったときは、翌日、オーブントースター
であぶるとまたおいしくなります。


