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しまかさんの鮮魚セットの料理講習会 ～暮楽々委員会～ 

 11 月 21 日に、よつ葉生協本部の調理室で、「しまかさんの鮮魚セットの料理講習会」を開催しました。14 名の

委員さんが参加し、講師の島香さんから「切れる包丁と切れない包丁」の違いを聞いた後、魚の三枚おろしの実演

を見学しました。「魚の骨を取って食べるのも食育」や「鮭は季節が進むと身が白くなる。切ってみないと分から

ない。赤みの色はオキアミの色」等、興味深いお話を伺いました。 

当日の魚は 3種類で、頭と内臓を落としたサバとイナダ、半身の秋鮭でした。 

４グループに分かれて各人が出刃包丁片手に、三枚におろしたり、切り身にして、「サバの塩焼き、秋鮭のムニエ

ル、イナダの煮魚（よつ葉のだしつゆで味付け）」、あら汁が出来上がりました。 

 

 

 鮮魚セットは、岩手県宮古市魚市場に水揚げさ

れる旬の魚を島香さんが競り落とし、水揚げ当日

にうろこ、頭、内臓を取る下処理をします。冷凍

しない生のまま、脱気包装をして冷蔵で届きます

ので、賞味期限はお届け日を含めて２日間です。

２～４種類の魚が届きます。 

 

 
内容はその時々で変わるので、お楽しみです。 

11 月のお魚は、サゴシ、サバ、真タラ、イナダ、 

宗八カレイ、アナゴでした。               

（暮楽々委員会担当理事 西村） 

 

参加された方からの感想 

魚料理は難しいし、大変な印象であまり利用していませんでした。今回講習に出て、三枚開きから、焼き加減、 

ムニエルなど易しい調理を教わったので、「買ってみようかな」から「今後は絶対に買うでしょ！！」に 

変わりました。届いた鮮魚セットで作った料理が主人から大好評で、ふわふわな食感と脂がのって 

いて「最高においしい」と言っていました。量もあるので、子ども達も満足しました。 

鮮魚セットが届く日は、魚祭りな食卓になりますね。    （暮楽々委員会 都竹さん） 

 

 普段魚をあまり食べない子どもが、見るからに美味しそうな焼きたての魚を見て、進んで

食べました。                       （真岡委員会 垣沼さん） 

 

今回は塩を使って魚そのもの美味しさを家族全員で味わい、宗八カレイの塩炊き（塩を入

れて湯炊きした物）が一番になりました。魚の骨を上手に取りながら味わっていた子供たち

の顔が、とても印象に残っています。            （真岡委員会 伊澤さん） 

 

●●魚料理のコツ●● 

焼き魚は･･･「強火の遠火」が美味しく焼く基本。また、フ

ライパンで焼く場合は、よく熱して、油を少し多めにし、皮

をパリッと焼くのがポイント。 

煮魚は･･･盛りつけた時、表になる面を上にして入れ、火加

減は、魚を入れてから煮立つまで強火、その後は沸騰が続く

程度に火を弱めて煮あげる。火が弱すぎると水っぽくなる。 

参考レシピ 

煮魚の基本･･･水 5：酒1：醤油1：みりん1 

（よつ葉のだしつゆでは 煮魚＝だしつゆ 1：水 2 でできます） 

照り焼きのタレ･･･醤油 3：みりん3：酒3 

：だし3：砂糖1 

 

 ●●盛り付けのコツ●● 

1尾漬け･･･頭は左側、腹は

手前に置く。 

おろし切り･･･3 枚におろ

した切り身の背側を上、腹

側を下に置く。皮目も美し

いサバなどは、皮を表、それ

以外は身を表にする。 

●●付け合わせのコツ●● 

付け合わせは、どの場合でも右下に置くの

が基本です。魚の上にこぼしたりしないた

めです。 

焼き魚の場合 

脂肪の多い魚･･･酢の物（はじかみ、菊花か

ぶなど）、生もの（大根おろしなど） 

淡白な味の魚･･･甘味（さつま芋、甘栗な

ど）、火の通ったもの（しめじの土佐煮など） 

煮魚の場合 

たまねぎや焼き豆腐、ごぼうを一緒に煮る。 
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共 通 申 込 書 

 

希望する行事名に □ してください 

□よつ葉カフェ in 宇都宮    □「香の害」について考えよう 

□ちらし寿し作り 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

会員コード       氏  名 

住  所 

連絡のつきやすい電話番号☎ 

参加人数 （大人）組合員    人※同居の家族は組合員に含みます 

（大人）組合員以外  人 

     （小・中学生）    人  歳  歳  歳 

     （未就学児）     人  歳  歳  歳 

参加者のアレルギー  無・有（           ） 

 
託児：６カ月以上のお子様から   人  歳  歳  歳  歳 

お子さんのアレルギー 無・有（           ） 

 
備考欄  

 

 

 

東日本大震災･東電原発事故での支援金 募金報告（12月 3週分）                             

ご協力ありがとうございます。               （12月４週分） 

組合員さんの温かいお気持ちが今週も寄せられています  (単位：円) 

放射能から子どもを守る募金 （900番） 18，000 

震災孤児を支援する募金   （910 番） 41，700 

「有機農業と国産種子」募金 （920 番） 17，800 

合  計 77，500 

共同購入注文書裏の「10品以上の記入欄」に該当番号と数量をご記入ください。 

WEB 注文の場合は、左側［企画商品］内の［復興支援募金］をクリック。 

一口 100円の募金になります。 

昨年 12 月 28 日、海老原さんより「きゅうりが枯れてきて、年明けからの納品ができないん

だ」と電話が入りました。すぐにハウスを見に行くと、１週間前まで元気だったきゅうりが日々

しおれ、枯れていくようになっていました。若林さんのハウスでも全く同時期から同じ症状がで

てきました。組合員さんへ１月から３月までお届けするため、大きなハウスに海老原さんが 2500

本、若林さんが 3000本植えていました。まさに収穫が始まったばかりだったので、このきゅう

りの収入は０になってしまいました。 

原因は、これまで使用してきた冬作「ブルームきゅうり」の台木となる黒かぼちゃ(冬用)の種

が生産中止となり、種苗会社の指示にもとづいて、初めて白かぼちゃ(夏用)を台木として使用し

たことです。白かぼちゃで作った台木が冬の気温に耐えられなくなり、栄養を吸えなくなってし

まったのです。よつ葉生協と生産者でこだわり続けて作ってきた「ブルームきゅうり」が、台木

のために全滅してしまいました。 

当初は、何かの病気では？と考えていたのですが、原因は台木の選定でした。きゅうりの栽培

は４０年以上という知識と経験がある二人でも、どうにも対処できませんでした。 

海老原さんと若林さんは、「組合員さんに申し訳ない。植えてあるこのきゅうりは全部抜き、

４月からお届けできるように急いで苗の準備をします。」と言われていました。 

                                  （商品部 加藤） 

 

海老原さん、若林さんの「ブルームきゅうり」が 

お届けできなくなってしまいました 

―収穫が始まったばかりの 5500本のきゅうりが全滅に！― 

 

「写真は生産者の海老原さん」 

 

「しおれてきたきゅうり」 

 

ご意見・ご感想をお寄せください。お名前と組合員番号をご記入の上、

共同購入注文書またはお手紙でお願いします。掲載の方には粗品をプレ

ゼントいたします。※掲載するにあたって事前ご連絡をすることはあり

ませんので、ご了承ください。 

よつ葉太陽光発電報告 
○2019年 10月 30日から 11月 27日（29日間）の太陽

光発電量は、10,937ｋWｈでした。CO2 削減量は

3,440kg（18Lの灯油缶を 145本燃焼した量）です。 

 


