
漢
字
で
わ
か
る
魚
の
か
ん
じ

日
本
は
四
方
を
海
で
囲
ま
れ
た
島
国
で
あ
り
、
約
三
七
〇
〇
種
類
の
多
種
多
様
な
魚
が
生
息
し
て
い
ま
す
。

魚
介
類
は
日
本
の
食
文
化
に
欠
か
せ
な
い
存
在
で
あ
り
、
漁
業
や
養
殖
業
は
と
て
も
大
事
な
産
業
で
す
。

魚
介
類
の
名
前
や
漢
字
は
そ
の
姿
や
生
態
を
表
し
、
ま
た
お
い
し
く
な
る
時
季
も
教
え
て
く
れ
ま
す
。

い
く
つ
か
の
説
が
あ
る
名
前
の
由
来
の
中
か
ら
親
し
み
や
す
い
説
を
、
季
節
ご
と
の
味
わ
い
と
と
も
に
ご
紹
介
し
ま
す
。
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毎月3日から7日は

詳細はこちら

●　このポスターは魚のお仕事をしている方に配布
している非売品です。ポスターのデータはHP
（https://fish-jfrca.jp/）内の「魚食普及推進事業」
のページで公開中です。

●　タイトルの帯に合わせて縦に二つ折りすると、
「春・夏」もしくは「秋・冬」で掲示することができ
ます。
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ＪＦ全漁連

由来 秋に成長を始め、冬から早春に収
しゅう

穫
かく

期
き

となる。収穫を始めた若い
時季においしい「若」と海

かいそう

藻の総
そう

称
しょう

「め（海布）」が合わさった。

メモ 乾
かんそう

燥や塩
えんぞう

蔵したものをみそ汁やスープにするのが定番だが、
早春の生のワカメをかつおだしの中でしゃぶしゃぶして食べたい。

里山の恵み、たけのこと炊
た

き合わせた“若
わかたけ

竹煮
に

”は春ならではの出合い
もの。根の部分のメカブはぬめりが強く歯ごたえがよく、酢の物に。

由来 ホタルのように発
はっこう

光するイカだから。産卵のため岸に接近しよう
として、波に打ち上げられる“身

み な

投げ”は富山湾の春の風
ふうぶつ

物詩
し

。

メモ ３月中旬からゴールデンウィークにかけて店頭をにぎわすホタル
イカは、春が終わりを告げると潮が引くように姿を消す季節限定

の味。濃
のうこう

厚な味の秘密は、肝
きも

にたっぷりのった脂。釜ゆでを酢みそあえ
で食べるのが一般的ながら、木の芽

め

あえや天ぷら、フライでも。

由来「ささ」は「小」、「え」は家のことで殻
から

を小さな家に見立てた。産卵
期が夏なので、その前の３月からゴールデンウィークまでが旬。

メモ 特
とく

徴
ちょう

的
てき

な殻の角
つの

は荒い海で育ったものには多く、静かな海で
育ったものにはほとんどない。新鮮なら刺身もいいが、磯

いそ

の風
ふう

味
み

とコリコリした食感が楽しめるのは、直
じか

火
び

で焼き上げる“つぼ焼き”。
水分が吹

ふ

き上がってきたら酒、しょうゆを合わせたものをたらして
出来上がる。

由来 多く集まるという意味の「さわより（沢寄り）」から。細長い体形で、
下アゴが針のようにつき出ているので「細魚」や「針魚」と表す。

メモ 晩
ばんとう

冬から初夏まで出回るが、さっぱりとしたクセのない味わいが
特
とく

徴
ちょう

で、旬の早春にはさらに味がよくなる。定番の寿司や天ぷら
のほか、長い身を結んでこんぶだしでいただくお吸い物や身をタテに
細く切る糸

いとづく

造りにすると味がひきたつ。フライやムニエルなど洋風の
味付けも。

由来「いい」とは「飯」のことで、春に飯
めし

粒
つぶ

状
じょう

の子を持つことから。 
卵を持つ春が旬で、煮ると卵が飯粒（ご飯）のようになる。

メモ 主に本州以南の浅い内湾に生息し、古くから漁獲されている
食用ダコ。春の季

き ご

語として歳
さい

時
じ き

記にもあるように古くから愛され
ている小型のタコで、ほっくりした甘みと食感がたのしめる煮つけや
酢の物に。関西以西ではおでん種

だね

としても利用される。

由来 平らな体から「平
たいら

」が語
ご

源
げん

。桜の時季が産卵期で、この時季は
脂がのって淡

たんぱく

泊な中にもうまみがあり、桜鯛の別名も。

メモ 古来おめでたい魚として、また姿の美しさと味のよさから珍
ちん

重
ちょう

されてきた鯛は刺身、焼く、煮る、蒸す、揚げるとオールマイ
ティ。“尾

お

頭
かしら

付
つ

き”の姿
すがた

造
づく

りや塩焼きをはじめ、皮に熱
ねっとう

湯をかける皮
かわ

霜
しも

造
づく

りや酒蒸し煮、アラ煮、鯛めし（刺身・炊
た

き込
こ

み）、鯛茶漬け、潮
うしお

汁
じる

など
多
た

彩
さい

に。

由来 浅
あさ

瀬
せ

にすむ貝や魚をとる「漁
あさ

る」が転
てん

じてアサリに。「麦の穂
ほ

が
出たら浅利を食うな」と言われるように旬は夏前の３月から５月。

メモ 生食せず、加
か

熱
ねつ

調
ちょう

理
り

していただく。すばらしいだしが出る汁も
のが、いちばんアサリの真

しん

味
み

が楽しめる。みそ汁や潮
うしお

汁
じる

に野菜
と合わせたい。酒やワインなどで蒸しものにする酒蒸しのほか、汁か
けなど東京の郷土料理“深

ふか

川
がわ

飯
めし

”は家庭にもとり入れたい。ボンゴレ
パスタでも。

由来 桜の花びらのような色合いのエビだから。旬は漁が解
かいきん

禁される
春と秋。

メモ 桜えび漁は、明治時代にアジ漁の引き網
あみ

に偶
ぐうぜん

然かかっていたこと
からはじまった。国内水揚げのほぼ１００％が駿

する

河
が

湾
わんさん

産で、水揚港
は由

ゆ い

比（静岡市）と大井川（焼
やい

津
づ

市）のみ。干しエビとして出回っていた
が生での流通が可能になり、刺身はみずみずしく殻

から

ごと食べられる。
お好み焼きや炒

ちゃーはん

飯、パスタなどに殻付きで加えると香
こう

ばしさが増す。

由来 ほっそりした体形の腹の狭
せま

い魚「さ（狭）はら（腹）」から。産卵に
入ってくる瀬戸内海に春の訪れを告げる魚として「鰆」と表す。

メモ サゴシ、ヤナギ、サワラと成長とともに呼び名が変わり、大きく
なるほど味がいい。切り身を白みそに漬け込んで弱火で焼く

西
さい

京
きょう

焼
や

きは定番料理。やわらかい身がほどよくしまり冷めてもおいしく
弁当のおかずに最

さいてき

適。幽
ゆう

庵
あん

焼きや蒸し物、また軽く酢でしめて“きずし”
にも。

由来 漢字のとおり、目が大きく張
は

り出していることから。日本海側で
は春から漁獲量が増え始める“春

はる

告
つ

げ魚”のひとつ。

メモ ３月後半から５月ごろ、たけのこが出る季節に脂がのって身が
締
し

まる。ホロリと身離れする淡
たんぱく

泊な白身は“たけのこめばる”の
名で親しまれる。たけのこやワカメ、ふきなどと炊

た

きあわせると上品な
味がきわだつ。刺身よりも、煮つけや塩焼きでいただくのがいちばん。

由来 味のよさから「味」がアジとなった。「鯵」の漢字は「参
さん

」が旧
きゅう

暦
れき

の
３月（現在の５月ごろ）にあたり、このころが旬だから。

メモ マアジには、浅
あさ

瀬
せ

に居
い

ついた「黄アジ」とやや深い海域を回遊する
「黒アジ」がいる。刺身、塩焼き、南

なんばん

蛮漬
づ

け、開き干しのほか、
薬
やく

味
み

とみそをアジの身とたたくなめろう（千葉県）やたたき（伊
い ず

豆半
はん

島
とう

）、
冷
ひ

や汁
じる

（宮崎県）、小アジの丸寿司（各地）など郷土・漁師料理も多
た

彩
さい

。

ワカメ［コンブ目チガイソ科］

ホタルイカ［ツツイカ目ホタルイカモドキ科］

サザエ［古腹足目サザエ科］

サヨリ［ダツ目サヨリ科］

イイダコ［タコ目マダコ科］

マダイ［スズキ目タイ科］

アサリ［マルスダレガイ目マルスダレガイ科］

サクラエビ［十脚目サクラエビ科］

サワラ［スズキ目サバ科］

ウスメバル［スズキ目フサカサゴ科］

マアジ［スズキ目アジ科］

カツオ［スズキ目サバ科］

シロギス［スズキ目キス科］

エゾバフンウニ［ホンウニ目オオバフンウニ科］

イサキ［スズキ目イサキ科］

マアナゴ［ウナギ目アナゴ科］

マコガレイ［カレイ目カレイ科］

アユ［キュウリウオ目アユ科］

スルメイカ［ツツイカ目アカイカ科］

スズキ［スズキ目スズキ科］

マダコ［タコ目マダコ科］

マイワシ［ニシン目ニシン科］

由来 古くは堅
かた

く干したものが流通していたため、「堅
かたうお

魚」と呼ばれて
いたのが変

へん

じて「かつお」に。

メモ 季節回遊の魚で、初夏の初ガツオに、秋の戻
もど

りガツオと２度の
旬を楽しめる。さっぱりした味の初鰹は季節の香り野菜をそえた

“たたき”や皮つきの銀
ぎんかわづく

皮造りで、うまみたっぷり。脂がのる戻り鰹は
刺身がいちばん。塩ゆでして表面を乾

かわ

かした“なまり”はサラダにも。

由来 地方名に多い「キスゴ」が本来の呼び名。「生
き す

直（＝きまじめ・
素
す

直
なお

）」に魚を表す「ご」がついた。

メモ “六月のキスは絵に描
か

いてでも食え”といわれるほど、この時季
はとくにおいしい。皮に独

どくとく

特の香りがあり、身はふんわり膨
ふく

らみ
甘みがある天ぷらは江戸前の定番。天ぷらや寿司ダネに向くのは
中サイズ。大型のキス“ヒジタタキ（肘叩き）”は刺身や塩焼きで。

由来 古くは食べられる部分を「肝
きも

」ととらえられていた。海の肝（胆
い

）
という意味で、これを訓

くんどく

読した｢うみい｣が｢うに｣の語
ご

源
げん

。

メモ 卵
らんそう

巣や精
せいそう

巣など生
せい

殖
しょく

巣
そう

を食べるウニの漁獲の旬は春から秋。
味覚の旬は夏。身色から赤と呼ばれるエゾバフンウニと、白と

呼ばれるキタムラサキウニの２種類が国産の大半をしめる。生で
食べるよりも蒸したほうがうまみが濃

のうこう

厚で甘く、後味が強い。

由来 瓜
うりぼう

坊と呼ばれる幼魚の時期の、猪
いのしし

の子どものような縞
しま

模
も

様
よう

の
斑
まだら

（古くは「いさ」と読んだ）と魚を表す「き」から。漢字は当て字。

メモ 麦の穂
ほ

がなる初夏に脂がのりはじめることから、この時季は
“麦わらイサキ”とも呼ばれる。塩焼きは夏の風

ふうぶつ

物詩
し

として人気が
高い。ふっくら肉厚な身は身

み

離
ばな

れがよく、上品な煮汁がしっとり染
し

み
こむ煮つけは、ごはんのお供に相

あい

性
しょう

抜
ばつぐん

群。刺身はもっちりした食感で
うまみが強い。

由来 夜
や

行
こうせい

性で日中は海底の穴にひそんでいる様子「あなごもり」から。
“梅
つ ゆ

雨の水を飲んでうまくなる”ともいわれ梅雨の後が旬。

メモ 関東は口の中でとろけるような食感の煮穴子が、関西では香ば
しく濃

のうこう

厚なうまみが味わえる焼き穴子が主流。寿司や天ぷら、
穴子飯のほか、酒を少々ふり、焦

こ

がさないようにグリルで焼くだけの
“白焼き”は家庭でも手軽に調理できる。

由来 目が体の片側だけにある様子から「片
かた

割
わ

れ魚」と呼ばれていた
ものが変化して。真

ま こ

子ガレイはおいしい真子（卵
らんそう

巣）をもつ意味。

メモ 夏が旬だが、寒い時季の子持ちも人気。刺身は夏、煮付けや
干物は冬が旬となる。大根おろしにポン酢をかけていただく

から揚げもおすすめ。高たんぱくで低
てい

脂
し

肪
ぼう

のカレイは、胃
い

腸
ちょう

の弱い人や
ダイエット中の人、高

こうれいしゃ

齢者、病気中や離
り

乳
にゅうしょく

食の食材として重
ちょう

宝
ほう

する。

由来 “愛らしく味よき魚”を意味する「あひ」から。一般には鮎という
漢字が当てられるが、西

すい

瓜
か

や胡
きゅうり

瓜のような香りから香魚とも表す。

メモ 各地で６月前後にアユ漁が解
かいきん

禁になる。この時季の若アユの
独
どくとく

特の香
こう

気
き

を味わうには、塩焼きがいちばん。ほろ苦
にが

い“たで酢”
で香りを引き立てたい。秋になると落ちアユと呼ばれ、子持ちになる。
卵や白子、内臓でつくる塩

しおから

辛“うるか”は珍
ちん

味
み

。

由来 その形から「いかつい（厳つい）」「いかめしい（厳めしい）」の「いか」
から。イカの中で最も漁獲量の多いスルメイカは夏の味覚。

メモ 肉厚の身を薄く切り、だしじょうゆですすり込む“いかそうめん”
などの刺身から、里芋とあわせた煮物やいかリングなどの

揚げ物、ゆで物、炒めものまで調理の応
おうよう

用範
はん

囲
い

が極
きわ

めて広い。また、
もち米を詰

つ

めて甘
あまから

辛く煮た北海道の郷土料理“いか飯”は全国的に
人気。

由来 透
とうめいかん

明感のある白身がまるですすいだように白いことからの
「すすぎ」が変化して「すずき」に。夏の白身魚の代表格。

メモ 薄切りの身を氷水で冷やす“洗
あら

い”は、縮
ちぢ

んだ身に歯切れのよい
弾
だん

力
りょく

性
せい

が生まれ、脂がぬけてさっぱりと食べる夏向きの料理。
淡
たんぱく

泊な中に独
どくとく

特の風味があり、洋風のグリルやムニエルにも。頭や
アラはだしがよく出るのでスープをとるのにもおすすめ。

由来「た」は手、「こ」はたくさんの意味でつなげて「たこ」に。日差しが
強くなり漁師が麦わら帽

ぼう

子
し

をかぶるころには「麦わらダコ」とも。

メモ 疲
ひ

労
ろう

回
かいふく

復の作
さ

用
よう

があるタウリンが豊
ほう

富
ふ

なタコは、生はそぎ切りに
する刺身、ゆでダコは揚げる、煮る、炊

た

き込
こ

みごはん、タコ焼きに。
甘
あまから

辛く煮つけた桜煮やトマトマリネにも。日本のタコメニューは世界一
豊
ほう

富
ふ

。ゆでるときは、たっぷりの塩でもんでよくぬめりを落とす。

由来 ほかの魚に食べられ、鮮度落ちが早いことから「弱
よわ

し」が転じて
「いわし」に。“入

にゅう

梅
ばい

いわし”の名のとおり、梅
つ ゆ

雨のころ脂がのる。

メモ イワシには、丸干しにするウルメイワシやシラスや煮
に ぼ

干しにする
カタクチイワシも。鮮度のいいものは刺身が最高。脂の甘みと

青魚らしい風味がたまらない。梅
うめ

煮
に

などの煮つけや酢じめなど酸
さん

味
み

をきかせると暑い季節に最
さいてき

適。塩焼き、つみれ（汁）、揚げ物なども
うまい。

カワハギ［フグ目カワハギ科］

マサバ［スズキ目サバ科］

タチウオ［スズキ目タチウオ科］

ホッケ［スズキ目アイナメ科］

シシャモ［キュウリウオ目キュウリウオ科］

サンマ［ダツ目サンマ科］

アカカマス［スズキ目カマス科］

ハタハタ［スズキ目ハタハタ科］

サケ［サケ目サケ科］

メカジキ［スズキ目メカジキ科］

ガザミ［十脚目ガザミ科］

由来 銀色の長細い姿が刀
かたな

に似ていることから。漁師さんの間では
立ち泳ぎするから「立ち魚」だそう。旬は脂がのる初秋から。

メモ 体長１ｍ以上にもなるため、切り身で売られていることが多い。
うろこがなく皮にうまみが詰

つ

まっているので、銀の皮つきで
身
み

離
ばな

れのいいほっくり味の塩焼きや煮つけがいい。バターとの相
あい

性
しょう

もよく、ムニエルもおすすめ。近年では刺身や寿司も人気に。

由来 厚くざらざらしている皮をはいで調理するから。９月の声を聞く
ころから身が張ってきて秋以降おいしくなる。

メモ フグに近いシコッとした身質をもち、甘みとうまみが強い。肝
きも

の
味がいいので肝の大きさで値

ね う

打ちが決まる。とくに秋から冬は
肝が大きくなり高値に。薄引きの刺身を肝じょうゆで食べると、身の
うまみに肝の濃

のうこう

厚な味わいが合わさって至
し

福
ふく

の味。鍋や煮つけも
いける。

由来 歯が小さいことを表す「小
さ ば

歯」「狭
さ

歯
ば

」から。秋から冬に南下する
秋サバは脂がのり、おいしさに定評。

メモ “サバの生き腐
ぐさ

れ”というように鮮度が落ちやすい。新鮮なサバは
背側の斑

まだら

模
も

様
よう

がはっきり浮き出ている。切り身の場合は血合い
の色が鮮

あざ

やかなものを。皮目に切り込みを入れる塩焼きにみそ煮、
締
し

めサバ、サバ寿司が定番だが、竜
たつ

田
た

揚
あ

げや洋風のソテーもうまい。

由来 体が細い（狭
せま

い）魚という意味の「狭
さ

真
ま な

魚」から。７月初旬に漁が
始まるが、８月中旬の棒

ぼう

受
う

け網
あみ

漁
りょう

解
かいきん

禁で本格シーズンに。

メモ 塩焼きが圧倒的においしい。薄塩をした後で３０分ほど冷蔵庫
に置き、焼く前にもう一度振り塩をするといい。胃がなく腸が

短いため、内臓もおいしい。握り寿司はうまみと甘みでまったり感じ
る感

かんげき

激の味。産卵が終わって脂がぬけたサンマを伊
い ず

豆半
はんとう

島や熊
くま

野
の

灘
なだ

では干物にする。

由来 北
ほっぽう

方の魚という意味の「北
ほ っ け

方」から。魚へんに「花」と書くのは
幼魚が美しい青緑色をしているため。春と秋が旬。

メモ 脂がのる春もおいしいが、ピークは秋から冬で、とくに秋ホッケ
の干物は美味。じっくり焼くと皮はパリッと、中はふっくら仕上

がる。淡
たんぱく

泊な中にコクのある白身は、鮮度がよければ刺身にも。塩焼
きや煮つけ、フライなどにもあう。北海道では“ちゃんちゃん焼き”に
もする。

由来 アイヌの神によって柳の葉「柳（スス）」「葉（ハム）」からつくられた
伝
でんせつ

説に由来。北海道の太平洋側にのみ生息する日本固
こ

有
ゆう

種
しゅ

。

メモ １０月から１１月にかけて、産卵のため川を上るわずかな期間が
旬。むかわ町など産地ではすだれ干しが風

ふうぶつ

物詩
し

。干物を焼いて
食べるのが一般的だが、獲

と

れたてが食べられる地元では刺身やルイベ
にする。よく見かける“子持ちシシャモ”はカラフトシシャモという
輸入物。

由来 アイヌ語で「夏の食べもの」を意味する「サクイベ」「シャケンベ」
から。産卵のため川に上る秋にはアキアジ（秋味）と呼ぶ。

メモ 世界中で食べられるが、日本人は世界の漁獲量の３分の１を消費
する大のサケ好き。焼きザケはおにぎり、弁当、朝食の定番。

旬の秋ザケでつくる塩
しお

麴
こうじ

漬
づ

けはうまみがぐっと引き立つ。生
なま

筋
すじ

子
こ

で
イクラのしょうゆ漬けも。初夏にとれる時鮭（トキシラズ）は脂のりが
いい。

由来 大きく裂
さ

けた口が、農作物を入れる口の広い袋「叺
かます

」に似ている
ところから。脂がたっぷりのる秋から冬が旬。

メモ 定番の塩焼きは強いうまみと香
こう

ばしい皮の風味が最高。干物
もたいへん味わい深く、“かますの焼き食い一

いっ

升
しょう

飯
めし

”といわれる
ように、ほかにおかずがなくてもごはんがすすむ。大型のものは刺身
やあぶりにもむく。仲間のヤマトカマスは干物や郷土の味「かます
寿司」に。

由来 雷
かみなり

の多い季節にとれるため、雷
らい

神
じん

の古
こ ご

語「はたたかみ」から。
ぶりこ（卵）を持ちはじめ、海面近くに上がってくる１１月ころが旬。

メモ 秋田県の代表的な魚として有名なハタハタは、干物で流通する
ことが多く、焼き物、煮つけもうまい。秋田では塩漬けにした

上
うわ

澄
ず

み液
えき

を使った調味料“しょっつる（塩汁）”を料理に使う。ハタハタ
や野菜を入れ、しょっつるで味つけするしょっつる鍋も名物。

由来 槍
やり

のように長くのびたくちばしで船の梶
かじ

木
き

（板
いた

舵
かじ

）をも突き通す
「梶木通し」と呼ばれたことから。メカジキの旬は秋から冬。

メモ 安価で入手しやすいメカジキの切り身は、薄いピンク色。脂が
強く万人受けする味わいは、刺身よりも照り焼きや煮つけ、

ムニエル、フライなど惣
そうざい

菜料理に重
ちょう

宝
ほう

する。仲間のマカジキは、冬から
春に旬となる。身は鮮

あざ

やかなオレンジ色で刺身やソテーに。

由来「カニハサミ」と呼ばれていたが短
たん

縮
しゅく

され「ガザミ」に。ぎゅっと
身の詰

つ

まる晩秋から春にかけて旬をむかえる。

メモ 菱
ひしがた

型の甲
こう

羅
ら

に大きなハサミ脚
あし

をもち「ワタリガニ（渡り蟹）」の名
で親しまれるガザミは、ゆでガニや蒸しガニにすると香り高く、

絹
きぬ

のようななめらかな身質と上品な甘みの余
よ

韻
いん

が続く独
どくとく

特な味わい
を楽しめる。ミソや内

うち

子
こ

（卵
らんそう

巣）もうまみと甘みが濃
のうこう

厚でたまらない。

ズワイガニ［十脚目クモガニ科］

キアンコウ［アンコウ目アンコウ科］

マガキ［カキ目イタボガキ科］

クロムツ［スズキ目ムツ科］

ワカサギ［キュウリウオ目キュウリウオ科］

ヒラメ［カレイ目ヒラメ科］

ブリ［スズキ目アジ科］

マダラ［タラ目タラ科］

トラフグ［フグ目フグ科］

マナマコ［楯手(じゅんしゅ)目シカクナマコ科］

スサビノリ［ウシケノリ目ウシケノリ科］

由来 貝
かいがら

殻を石から「掻
か

き」落とすところから。英語のＲのつく月
（９月～４月）に食べるカキは栄養たっぷりの“海のミルク”。

メモ 冬が深まるほど、ふっくら膨
ふく

らむ身が詰
つ

まる。レモン汁をたらし
た生ガキや酢ガキもよし、鍋、フライ、グラタン、チャウダー、

アヒージョ、佃
つくだ

煮
に

など料理法は無数にある。水揚げしてすぐに出荷
するむき身が「加熱用」。加熱するなら栄養もうまみも多い加熱用を
選ぼう。

由来 ゆでると甲
こう

羅
ら

が赤くなるところから「甲
か

丹
に

（丹は赤い色を表す）」に。
代表的なズワイガニやタラバガニ、ケガニの旬は冬。

メモ 一般にはゆでたものや冷凍品が出回る。１１月６日からはじまる
日本海のズワイガニ漁は冬の風

ふうぶつ

物詩
し

。ゆでガニの長い脚
あし

には
甘くむっちりした身が。お手頃なメスは甲羅のミソや卵がたまらない。
金沢おでんの名物“かに面”は身と卵、ミソを丸ごと甲羅に詰

つ

め、だし
の中にひたす。

由来 “あんこうの待ち食い”というように、同じ場所に留
とど

まり動かない
仏教用語の「安

あん

居
ご

」から。鍋シーズンにおいしくなる。

メモ 魚体からは想像しづらい上品な白身。プルプルのゼラチン質
の皮には独

どくとく

特の甘みが、“海のフォアグラ”ともいわれる肝
きも

には
濃
のうこう

厚なうまみがあり、それでいて後味がいい。あんこう鍋は身、皮、
肝のうまみを存

ぞんぶん

分に味わえる冬のごちそう。また、から揚げにしても
美味。

由来 平たい体に目が２つ並んでいることから「平目（ひらめ）」に。
師
し

走
わす

にかけて漁獲量が増え、１月から２月には“寒
かん

びらめ”の名も。

メモ 白身の女王ともいわれ、甘みと脂が渾
こんぜん

然とした刺身や薄造りは
透
とうめいかん

明感のある身が上品な味わい。切り身は煮つけや酒蒸しの
ほか、淡

たんぱく

泊なクセのない味を生かしてムニエルやソテーなどジャンル
をとわない。ひれのつけ根の“縁

えんがわ

側”は脂がたっぷり、寿司ダネとして
人気。

由来 脂を多く含む肉質のため、脂っこいという意味の「むつ（っ）こい」
から。冬の味覚である卵

らんそう

巣の“むつこ”の煮つけは冬の季
き ご

語にも。

メモ 白身で身全体に脂がのっているムツは濃
のうこう

厚なうまみがある。
刺身にするとトロのような脂の口

くち

溶
ど

け感と、マダイのような
上品な白身のうまさが味わえる。皮はやわらかく、熱を通しても硬

かた

く
締
し

まらないため、アラ煮や塩焼き、みそ漬けや粕
かす

漬
づ

けにむく。鍋や
みそ汁にも。

由来  「ワカ：若・清
せいしん

新」と「サギ：細魚・小魚」があわさり、「清新な小魚」
の意から。産卵期が春で冬に旬をむかえる。

メモ 丸ごと食べられるため、不足しがちなカルシウム補
ほ

給
きゅう

に理
り

想
そうてき

的。
定番の天ぷらやフライなど揚げ物のほか、みりん、しょうゆの

たれに漬けながら焼き上げる素焼きや塩焼きにしても味わい豊か。
漢字の公魚は、将

しょう

軍
ぐん

家
け

に献
けん

上
じょう

するワカサギが“公
・

儀御用魚
・

”とされた
ことから。

由来 腹の膨
ふく

れている姿から。旬は秋の彼
ひ

岸
がん

（９月後半）から春の彼岸
（３月後半）まで。

メモ 身は淡
たんぱく

泊な中に強いうまみがあり、熟
じゅく

成
せい

させるとさらにうまみが
増す。盛り皿が透

す

けて見えるほどの薄さに引く刺身（てっさ）は、
上品なフグと職人の技

わざ

が織
お

りなす至
し

高
こう

の逸
いっぴん

品。筋肉質で弾
だん

力
りょく

のある身
を噛

か

みしめると、うまみと甘みが口いっぱいに広がる。ちり鍋（てっちり）
と締

し

めの雑
ぞうすい

炊、から揚げ、クリーミィな食感と甘みがある白子も絶品。

由来 脂
し

肪
ぼう

が多いことから、「あぶら」が変化し「ぶら」➡「ぶり」に。春の
産卵に備えて太り、身のしまった真冬の「寒ブリ」は格

かくべつ

別。

メモ 成長するにつれ名前が変わる“出
しゅっせうお

世魚”で縁
えん

起
ぎ

のいいことから、
西日本の年取り魚の代表格。厚切りの刺身、照り焼き、煮つけ、

ぶり大根はそれぞれブリの異なった味わいが楽しめる。薄めに切った
刺身をこんぶだしの中でしゃぶしゃぶすると、ほどよく脂が落ち
さっぱり味に。

由来 体中に斑
まだら

模
も

様
よう

があることから。漢字に入る「雪」は初雪のころ
から獲

と

れはじめるから、身や腹側が雪のように白いから。 

メモ「たらふく」の語
ご

源
げん

になったマダラは、ぽっこり膨
ふく

らんだお腹が
特
とく

徴
ちょう

。冬の鍋物に欠かせないタラちりは淡
たんぱく

泊な味わいが魅
み

力
りょく

で、
繊
せん

維
い

質
しつ

の身のほろほろと崩
くず

れるような食感がたまらない。青森の
“じゃっぱ汁”などアラや内臓も使った鍋も。白子の濃

のうこう

厚な味わいも
見逃せない。

由来 なまこは古
こ

来
らい

一字
じ

称
しょう

で“こ”と呼ばれ、干したものを「干しこ」
「いりこ」というのに対して「生こ」とされたから。

メモ “冬
とう

至
じ

なまこ”といわれるように、旬は初冬の１２月から１月。薄く
輪切りにして酢に漬け、大根おろしをそえてしょうゆをたらした

酢の物は、滋
じ み

味深くコリコリとした歯ざわりが楽しい。内臓（腸
わた

）の
塩
しおから

辛“このわた”も酒
しゅこう

肴として人気があり、汐
しお

うに、からすみと並ぶ
日本三大珍味。

由来 ぬるぬるする生のりの「ぬる」が転じて「のり」に。夏、網
あみ

につけら
れたノリの胞

ほう

子
し

は寒くなると成長。生のりの収
しゅう

穫
かく

は冬の風
ふうぶつ

物詩
し

。

メモ 摘
つ

みとりがはじまるのは１１月ごろ。初摘みは“新のり”と呼ばれ、
やわらかく香り高い風味が珍

ちん

重
ちょう

される。摘んだだけの生のりは
天ぷらや佃

つくだ

煮
に

に。干して乾
かんそう

燥した板のりは朝食のごはんのお供に
欠かせず、おにぎりや手巻き寿司をふんわり包み、風味豊かにして
くれる。
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神奈川県立生命の星・地球博物館提供（瀬能 宏撮影）


