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№１６
　このコーナーでは、皆さんが手軽にできるお弁当や

郷土料理、旬の食材を使った料理などを毎月ご紹介し

ます。今月と来月は、山田町食生活改善推進員連絡協

議会の福士 鷹  子 さん（大沢・７１）と大川ミチさん（同・
たか こ

６７）によるホヤの料理です。

【材料（４人分）】

殻付きホヤ（大）…２個　長芋…皮をむいて５㌢位

青シソ…１０枚　だし汁…適量　練りわさび…適量

薄口しょうゆ…少々　ポン酢しょう油…少々

塩…少々　　　　

【作り方】

①　殻付きホヤは、きれいに洗って蒸気の立った蒸

し器で１０分くらい蒸す。

②　あら熱を取ったら、ホヤの口を切り落とし、蒸

し汁はこしてボールに取っておく。

③　縦半分に切り、身を取り出したら内臓を塩水で

きれいに洗い落とし、細切りにする。②の蒸し汁

で細切りしたホヤを振り洗いし水気を切っておく。

殻は器として使うので、きれいに洗っておく。

④　長芋はすりおろし、薄口しょうゆ少々で下味を

つけただし汁を加え混ぜる。青シソ８枚をせん切

りにする。

⑤　ホヤの殻２つに、せん切りせずに残しておいた

青シソを１枚ずつ乗せ、③のホヤを盛り付ける。

⑥　１つには味付けした長芋と青シソをのせると出

来上がり。もう１つには練りわさびを添え、ポン

酢を少したらしていただきます。

蒸しホヤの２種盛り
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選
ん
だ
の
は
魚
が
好
き
だ
か
ら
。
家

が
魚
屋
を
営
み
、
ま
た
、
小
さ
い
こ

ろ
か
ら
お
父
さ
ん
や
お
じ
い
さ
ん
と

一
緒
に
釣
り
を
し
て
き
た
た
め
魚
が

好
き
に
な
り
ま
し
た
。

　
小
さ
い
こ
ろ
は
連
れ
ら
れ
て
行
っ

た
釣
り
で
す
が
、
今
で
は
自
ら
あ
ち

こ
ち
へ
出
か
け
る
ほ
ど
と
り
こ
で
す
。

「
今
は
川
釣
り
の
ほ
う
が
楽
し
い
で

す
。
狙
っ
て
釣
り
た
い
の
は
サ
ク
ラ

マ
ス
で
す
ね
」
と
海
釣
り
だ
け
で
は

物
足
り
な
く
な
り
、
さ
ら
に
「
今
度

は
秋
田
県
に
行
っ
て
釣
り
を
し
た
い

で
す
。
将
来
的
に
は
カ
ナ
ダ
へ
行
き

た
い
で
す
」
と
そ
の
情
熱
は
国
境
も

越
え
ど
こ
ま
で
も
広
が
り
ま
す
。

　
「
漁
協
は
漁
業
者
の
た

め
の
職
場
。
も
っ
と
利
用

し
て
ほ
し
い
で
す
」
と
漁

業
者
の
こ
と
を
第
一
に
考

え
る
の
は
湊
紘
一
さ
ん
。

町
内
の
漁
業
協
同
組
合
で

漁
業
用
品
の
販
売
を
し
て

３
年
目
を
迎
え
ま
し
た
。

「
入
っ
た
ば
か
り
の
こ
ろ

は
組
合
員
が
分
か
ら
な
く

手
間
取
る
こ
と
も
あ
り
ま

し
た
が
、
今
で
は
皆
さ
ん

の
顔
を
覚
え
て
ス
ム
ー
ズ

に
進
み
ま
す
」
と
頼
も
し

さ
を
感
じ
ま
す
。

　
湊
さ
ん
が
こ
の
職
場
を

湊　　　 紘 　
ひろ

 一  さん（織笠・２２）
かず

釣
り
へ
の
情
熱
は
ど
こ
ま
で
も

　
釣
り
に
は
相
当
の

腕
前
を
持
つ
湊
さ
ん

で
す
が
、
女
性
の
こ

と
に
な
る
と
少
し
消

極
的
な
よ
う
で
、
彼

女
は
現
在
募
集
中
と

の
こ
と
。
理
想
の
タ

イ
プ
に
つ
い
て
尋
ね

る
と
「
一
緒
に
い
て

話
し
や
す
い
人
が
い

い
で
す
ね
」
と
照
れ

く
さ
そ
う
に
話
す
湊

さ
ん
で
し
た
。

ワンポイントアドバイス
　ホヤもひと手間掛けることで

くせを抑えることができます。

少し苦手という方もぜひお試し

ください。蒸して半分に切った

状態で冷凍保存もできるので、

ビールのおつまみにもピッタリ。


