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魚
介
類
っ
て
こ
ん
な
に
す
ご
い
！ 

 

み
な
さ
ん
、
普
段
魚
を
よ
く
食
べ
ま
す
か
？
魚
の
油
に
含
ま
れ

る
栄
養
素
は
皮
膚
の
健
康
維
持
を
助
け
、
食
後
の
血
中
中
性
脂
肪

の
上
昇
を
抑
え
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
貝
類
に
は
鉄
、
亜
鉛
、
銅

等
の
栄
養
素
が
含
ま
れ
て
お
り
、
汁
物
に
使
う
と
手
軽
に
タ
ン
パ

ク
質
を
摂
取
で
き
ま
す
。
ま
た
、
甲
殻
類
の
殻
に
は
食
物
繊
維
が

含
ま
れ
ま
す
。
し
か
し
、
こ
う
し
た
栄
養
的
価
値
が
あ
る
に
も
関

わ
ら
ず
、
近
年
の
日
本
の
魚
介
類
消
費
量
は
減
少
傾
向
で
す
。
食

用
魚
介
類
の
１
人
１
年
当
た
り
の
消
費
量
は
平
成
１３
年
度
の

４０．２

ｋｇ
を
ピ
ー
ク
に
減
少
し
は
じ
め
、
令
和
５
年
度
に
は
２１．４

ｋｇ

と
ピ
ー
ク
時
か
ら
約
５３
％
も
減
少
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
肉
類

と
魚
介
類
の
消
費
量
を
比
較
し
た
際
、
肉
類
は
増
加
傾
向
な
の
に

対
し
て
、
魚
介
類
は
減
少
傾
向
で
あ
り
、
平
成
２３
年
度
以
降
肉

類
の
消
費
量
を
下
回
っ
て
い
ま
す
。 

            

●
近
代
人
は
な
ぜ
魚
介
類
を
摂
ら
な
い
の
か
？ 

 

令
和
５
年
度
に
公
表
さ
れ
た
一
般
社
団
法
人
大
日
本
水
産
会

の
「
子
育
て
世
代
の
水
産
嗜
好
動
向
調
査
」
で
は
、
魚
介
類
を
購

入
す
る
際
の
優
先
順
位
と
し
て
価
格
や
調
理
の
簡
便
さ
が
上
位 

 

      

に
入
り
、
魚
料
理
を
食
べ
た
り
料
理
し
た
り
す
る
事
が
嫌
い
な
理

由
で
は
骨
と
り
や
ゴ
ミ
処
理
が
面
倒
な
こ
と
が
挙
げ
ら
れ
ま
し

た
。 

資
料
：
一
般
社
団
法
人
大
日
本
水
産
会
「
子
育
て
世
代
の
水
産
物
消
費
嗜
好
動
向
調
査
～
家
庭
と
学
校
給
食
で
の
水
産
物
消
費

に
つ
い
て
～
」（
令
和
5
年
6
月
、
1201
人
を
対
象
と
し
web
ア
ン
ケ
ー
ト
に
よ
り
実
施
）
に
基
づ
き
水
産
庁
で
作
成 

注
：
調
査
対
象
は
、
末
子
の
学
齢
が
中
学
生
以
下
の
子
供
を
持
つ
母
親
。 

●
魚
介
類
を
お
い
し
く
簡
単
に
調
理
す
る
工
夫 

①
切
り
身
・
刺
身
・
缶
詰
の
活
用 

さ
ば
く
手
間
を
除
き
、
す
ぐ
に
調
理
で
き
ま
す
。 

 

★
【
料
理
の
ア
イ
デ
ア
】
刺
身
は
カ
ル
パ
チ
ョ
や
漬
け
丼
に
も
！ 

②
臭
み
を
抜
く 

塩
を
振
り
キ
ッ
チ
ン
ペ
ー
パ
ー
で
水
気
を
と
る
。 

★
塩
麹
・
み
そ
・
カ
レ
ー
粉
で
揉
み
込
む
こ
と
で
下
味
と
臭
み
抜

き
が
一
緒
に
で
き
る
！ 

③
ア
ル
ミ
ホ
イ
ル
の
活
用 

★
ホ
イ
ル
で
包
ん
で
焼
く
こ
と
で
洗
い
物
や
ご
み
処
理
の
手
間
を

軽
減
し
ま
す
。 

④
市
販
の
冷
凍
魚
介
類
を
ス
ト
ッ
ク
す
る 

冷
凍
サ
バ
、
シ
ー
フ
ー
ド
ミ
ッ
ク
ス
等 

★
お
う
ち
に
冷
凍
魚
介
類
を
ス
ト
ッ
ク
し
て
い
つ
で
も
食
べ
ら
れ

る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
！ 

●
春
の
旬
の
魚
介
類
を
使
っ
た
レ
シ
ピ 

 

春
は
か
つ
お
・
鰆
・
タ
イ
・
あ
さ
り
・
ほ
た
る
い
か
等
の
旬
の

魚
介
類
を
食
べ
る
チ
ャ
ン
ス
で
す
。 

                 

  

春
は
旬
の
食
材
が
多
く
、

様
々
な
栄
養
素
を
摂
る
チ
ャ

ン
ス
で
す
。
今
回
は
魚
介
類

の
消
費
量
ア
ッ
プ
を
目
的
に

春
の
食
材
を
使
っ
た
レ
シ
ピ

を
作
成
し
ま
し
た
。
ま
た
、

魚
介
類
を
簡
単
に
調
理
す
る

ポ
イ
ン
ト
も
記
載
し
ま
し
た
。

今
ま
で
調
理
の
手
間
が
か
か

る
た
め
、
魚
介
類
を
避
け
て

き
た
方
は
ぜ
ひ
ご
活
用
く
だ

さ
い
！ 

～
実
際
に
作
っ
た
感
想
～ 

あ
さ
り
と
春
野
菜
の
ク
ラ

ム
チ
ャ
ウ
ダ
ー
は
、
水
と
牛

乳
を
入
れ
る
タ
イ
ミ
ン
グ
が

違
う
な
ど
材
料
を
入
れ
る
手

順
が
難
し
い
で
す
。
ダ
マ
が

で
き
る
原
因
に
な
る
の
で
、

レ
シ
ピ
を
よ
く
見
て
有
塩
バ

タ
ー
は
1
番
最
後
に
入
れ
る

こ
と
に
注
意
し
て
作
っ
て
下

さ
い
。
多
く
の
魚
介
類
と
野

菜,

が
1
品
で
簡
単
に
摂
れ

る
の
で
お
す
す
め
で
す
！ 

鰆
と
ア
ス
パ
ラ
の
バ
タ
ー

醤
油
焼
き
は
、
全
体
に
味
を

付
け
る
た
め
に
鰆
を
何
度
か

返
す
事
が
あ
る
為
、
身
が
離

れ
な
い
よ
う
ご
注
意
下
さ
い
。

皮
ま
で
美
味
し
く
食
べ
ら
れ

る
１
品
で
す
！
付
け
合
わ
せ

の
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
と
パ
プ
リ

カ
の
彩
り
が
良
く
、
食
欲
が

湧
き
ま
し
た
。 

（
尾
崎
・
岸
本
） 
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肉類が上回った 

資料：農林水産省「食料需給表」 

★鰆とアスパラのバター醤油焼き 
 

 

 

 

 

 

 

 

●作り方 

①鰆の両面に塩こしょうをまぶし、10分おいて水気をふく。 

②アスパラガスは根元を切り捨て、３ｃｍ大に切り耐熱容器にい

れ、電子レンジ600Ｗで約１分加熱する。 

③パプリカはわたを除き、１口大に切る。 

④水気をとった鰆の両面に小麦粉をまぶす。 

⑤フライパンにバターを溶かして鰆を焼く。焼き目がついたら裏返

して蓋をして中まで火を通す。醤油とみりんで味付けする。 

⑥残った調味料でアスパラガスとパプリカを炒める。 

●材料（1人分） 

鰆１切れ（80g） 小麦粉1g 

塩こしょう少 (々0.1g) 

アスパラガス2本(30g)パプリカ20g 

バター小さじ2(8g ) 

濃口醤油小さじ2(12g) 

みりん小さじ２(12g) 

 

 

★あさりと春野菜のクラムチャウダー 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

●作り方 

①冷凍むきあさりと冷凍むきえびを流水解凍する。 

②しめじは石づきをとり１本ずつに裂く。新玉ねぎは薄切り、春キ

ャベツ３cm角、人参１cm角に切る。 

③鍋に油と新玉ねぎを入れ、透き通るまで炒める。 

④しめじ、春キャベツ、人参を加えて炒め、小麦粉を入れて全体を

よく混ぜ合わせる。 

⑤小麦粉が絡まったら、水150mlとコンソメを加え10分煮る。 

⑥柔らかくなったら牛乳とあさり、えびを加え煮立たせる。弱火で

２分煮込み、有塩バターを加え塩こしょうで味を調える。 

●材料（1人分） 

冷凍むきあさり30ｇ 冷凍むきえび30ｇ  

新玉ねぎ50ｇ サラダ油3g 春キャベツ20g

しめじ10g 人参10g 小麦粉小さじ１(6g)  

水150ml コンソメ1.5g   

牛乳100ml 有塩バター5g 

塩こしょう少々(0.1g） 

食用魚介類の１人１年当たり消費量の変化 

（純食料ベース） 

魚介類を購入する際の優先順 

魚料理を食べたり料理したりする事が嫌いな理由 


