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浅場の岩礁域

アイナメ

底引き網

＜説明＞

　非常に上品な白身で脂がのっていても、くどくなくおい
しいです。えらが赤いものを選ぶとよいといわれていま
す。
　煮ると軟らかくなるため、相馬では、煮付けでよく食べ
られておりますが、大きいものであれば、刺身で食べるの
もおいしいです。

＜説明＞

刺し網、釣り、底曳き網

延縄、底曳き網

4～8月

２．生息地

１．獲れる時期

２．生息地

１．獲れる時期

＜説明＞

じょれん曳、腰巻き曳き

＜説明＞

２．生息地

湾内の干潟

シロメバル

１．獲れる時期

２．生息地

＜説明＞
　相双地方では「春告魚（はるつげうお）」として春の訪れ
を告げる、大変重要な水産資源です。
　「かき揚げ」や「佃煮」などで食べることが多いですが、
地元だと生で食べることもできます。
　近年は、水温の上昇により、全国的な不漁となってお
り、相馬でも操業を自粛しています。

かけまわり漁、船引き網

１．獲れる時期

２．生息地

１．獲れる時期

通年

　切り身にみそとねぎを混ぜて叩く味噌たたきは、地元な
らではの食べ方で、非常においしいです。
　他にも、「刺身」や「天ぷら」など、様々な調理方法で食べ
られていますが、高タンパク低脂肪で低カロリーで、ビタミ
ンB1,B2が豊富なため、健康志向の方にもおすすめです。

　震災前は、アサリの潮干狩り目当てに、多くの観光客が
相馬に訪れていました。
　現在は、潮干狩りの復活こそ果たせていないものの、松
川浦で養殖されたアサリが、水揚げされています。
　「アサリ汁」、「アサリご飯」など、家庭料理として皆さん
に親しまれている貝です。

通年

浅場の岩礁域

アサリ

メヒカリ

9～6月

こうなご

小女子

３～５月

内湾の砂地

＜説明＞
　震災前、水揚げ全国一位にもなったことのあるたこで、
相双地方では「アマダコ」と呼ばれています。
　柔らかく水分が多く、ゆでてもあまり硬くなりません。一
般的にゆでた状態で流通しており、刺身はもちろん、タコ
のから揚げや、たこ飯など、さまざまの調理方法で食べら
れています。

ミズダコ
１．獲れる時期

通年
２．生息地

潮間帯～水深２００メートル

カゴ漁、底曳き網

ヤナギダコ（アマダコ）
１．獲れる時期

９～６月
２．生息地

水深100～300メートル

カゴ漁、底曳き網

１．獲れる時期

６～１月
２．生息地

潮間帯下～水深20メートルの砂泥地

けた網漁

＜説明＞
　福島県では「ハモ」と呼ばれ、天ぷらや寿司には欠かせな
い魚です。震災前、相馬のアナゴ漁は、全国有数の水揚げ
量を誇っていました。
　加熱調理のイメージが強いですが、「レプトケファルス」と
よばれる稚魚の状態だと、刺身でも食べられています。

スズキ
１．獲れる時期

通年
２．生息地

内湾～水深100メートル

延縄、刺し網、底曳き網

アナゴ（ハモ）
１．獲れる時期

通年
２．生息地

内湾～水深150メートル

アナゴ筒漁、底曳き網

２．生息地

水深１０メートルよりも浅瀬

潜水漁

＜説明＞
　相馬で獲れるウニは、「キタムラサキウニ」と呼ばれる
「エゾバフンウニ」とともに、国産ウニのほとんどを占めて
いる種類のウニです。
　福島県ではホッキガイの貝殻に詰めて蒸し焼きにした
「貝焼き」という食べ方が有名です。

＜説明＞
　正式名称としては「ウバガイ」と言いますが、流通の場で
はほとんど「ホッキガイ」として扱われています。
　「ホッキご飯」や「ホッキの天ぷら」など、様々な調理法で
おいしく食べることができます。
　相馬で獲れる代表的な水産物のひとつです。

　セイゴ→フッコ→スズキと名前を変える出世魚です。
　スズキは釣り上げる際の引きの強さから、趣味で釣りを
する人たちの間では「シーバス」と呼ばれ愛されています。
　どんな料理にも合わせることができ、淡白な白身はとて
も美味です。

アワビ
１．獲れる時期

６～９月
２．生息地

水深１０メートルよりも浅瀬

潜水漁

＜説明＞
　旨みが非常に強い、言わずと知れた高級食材です。
　相馬では漁業者が自ら稚貝を放流し、大きく育ててか
ら水揚げする、栽培漁業の対象種となっています。
　原則的に生きていて、身がふっくらしているもので、触っ
てよく反応するものを選ぶとおいしいそうです。

ウニ
１．獲れる時期

６～8月

＜説明＞

ウバガイ（ホッキ）

刺し網、底曳き網

＜説明＞
　相馬では、通年水揚げがありますが、夏から秋にかけて
特に多く水揚げがあります。
　アジの語源は「味がいい」から来ているとも言われている
通り、「塩焼き」、「刺身」、「たたき」と、様々な調理法で味
わうことができます。

サワラ
１．獲れる時期

１０～１２月
２．生息地

＜説明＞
　「シラス」は、イワシ類の稚魚の総称で「ちりめんシラス」
に加工されますが、相馬のシラスは「上乾」といって乾燥を
強めにする加工場が多いのが特徴です。
　「しらす干し」はゆでて放冷し軽く乾かしたもので、「釜揚
げしらす」は塩ゆでして放冷しただけのもので、工程が少
し違います。

マサバ
１．獲れる時期

１０～１２月
２．生息地

水深20～100メートル

刺し網、底曳き網、流し網漁

シラス
１．獲れる時期

６～１２月
２．生息地

沿岸域の表層付近

かけまわり漁

　資源保護のため、１２月中旬～３月末までの期間限定で
水揚げされます。
　震災前は「カニ祭り」が開催されており、相馬の冬の味覚
として、浜の賑わいを創出していました。
　全国的に有名な「松葉ガニ」は、ズワイガニの雄の名前
で、獲れる場所によって呼ばれ方が違います。

マダラ
１．獲れる時期

１０～６月
２．生息地

水深150～400メートル

刺し網、底曳き網

＜説明＞
　「魚」に「雪」をつけて「鱈（タラ）」というだけあって、寒く
なるとおいしくなる冬の味覚です。特に「白子」は高級品
で、フグとともに最上級とされています。「たら鍋」や「ムニ
エル」、「ホイル焼き」などで、「鱈腹（たらふく）」食べてい
ただきたい一品です。

シラウオ
１．獲れる時期

１２～３月
２．生息地

ズワイガニ
１．獲れる時期

１２～３月
２．生息地

水深400～500メートル

底曳き網

＜説明＞
　もともと安くてうまい魚の代名詞でしたが、近年は資源
の低迷と、流通の発達から高値が付くようになりました。
　栄養が豊富で、ビタミンA、D、B1、B2、ナイアシン、鉄
分、カルシウムが多く含まれており味もよい、まさに「青魚
の王様」です。相馬では秋から冬にかけて水揚げされま
す。

　体の表面に石状の「石状骨質板」があるため「イシガレ
イ」という名前の由来になっています。相馬のイシガレイ
は、「刺身」で食べるなら「秋」、「煮付け」で食べるなら子
持ちの「冬」だとおいしく食べることができます。小振りの
ものは、から揚げにして食べるとおいしいです。

＜説明＞
　アサリとともに、松川浦の中で養殖されており、冬から
春にかけて収穫されます。旬は冬から春で、冬のものの方
が軟らかく美味しいと言われています。「みそ汁」や「天ぷ
ら」、「酢の物」にして食べられています。

エゾイソアイナメ
（ドンコ）

１．獲れる時期

通年
２．生息地
浅い海域～水深300メートルまで広く生

息

底曳き網、延縄、カゴ漁

＜説明＞
　浜の家庭料理で、いわゆる「地元の味」として親しまれて
いるドンコ。正式名は「エゾイソアイナメ」ですが、全国的に
もドンコと呼ばれています。ドンコは肝が美味で、熱を通す
といいだしが出ます。「ドンコ汁」や、「ドンコのたたき」な
ど、身と肝を一緒にご賞味ください。

マダコ
１．獲れる時期

１０～3月
２．生息地

＜説明＞
　正式名称は「ババガレイ」で、ほかにも地域により呼び方
は異なりますが、「ナメタガレイ」が代表的な呼び方です。
カレイの煮付けと言えば、醤油で味付けしたものが一般
的ですが、相馬ではナメタガレイをみそ煮にして食べま
す。体のぬめりに透明感のあるものが新鮮な証拠です。

河口付近の汽水域

かけまわり漁、船引き網

＜説明＞
　「シラウオ（白魚）」はサケ目の魚で、「シロウオ（素魚）」
はスズキ目の魚、「シラス」はイワシ類の稚魚の総称と、そ
れぞれ似ていますが別の魚です。
　相馬では冬に水揚げがあり、「刺身」「天ぷら」「アヒー
ジョ」と、様々な味わい方があります。

水深50～200メートル

浅い海域

底曳き網、カゴ漁

＜説明＞
　一般的に「タコ」と言ったらこの「マダコ」を指します。同
じくメジャーなマダコの仲間の、「ミズダコ」や「ヤナギダコ」
と比べると漁獲量が少ないため、高価なタコです。食卓に
並ぶ「タコの刺身」は、基本的に塩ゆでしたものを冷やし
て、食べやすい大きさにしたものが一般的ですが、活けタ
コの手に入る地域では、生のお刺身も食べられています。

底曳き網

＜説明＞
　日本各港で水揚げされる、冬が旬の高級イカです。とれ
て間もなくは透明で、時間がたつと茶色になり、鮮度が落
ちてくると白くなるので、買い物の参考にしてみてくださ
い。晩夏から秋に「小ヤリ」と呼ばれる小振りのヤリイカが
出始め、春には「大ヤリ」と呼ばれるまで育ちますが、大き
さによって味が変わり、どれもおいしいです。

＜説明＞

ヒトエグサ（アオノリ）
１．獲れる時期

１２～３月
２．生息地

内湾の干潟

養殖

ババガレイ
（ナメタガレイ）

１．獲れる時期

通年
２．生息地

水深100～300メートルの砂
泥地

底曳き網

＜説明＞

沿岸域の表層付近

ヒラツメガニ
(エッチガニ)

１．獲れる時期

通年
２．生息地

浅い海域

カゴ漁、刺し網、底曳き網

水深10～100メートルの砂地

延縄、釣り、底曳き網、刺し網

＜説明＞
　正式名称は「シライトマキバイ」。相馬では「ボイルつぶ
貝」として、むきつぶを塩ゆでしたものが冷凍流通してお
り、バターでソテーするだけでおいしく食べることができま
す。
　貝のまま購入した場合は、丁寧に塩もみしてぬめりを取
り、刺身にするとおいしく食べることができます。

シライトマキバイ
（つぶ貝）

１．獲れる時期

通年
２．生息地

鹿島灘～三陸沖の水深100～300メートル

底曳き網、カゴ漁

＜説明＞
　ミズダコは世界最大のタコと言われており、成長すると
全長3ｍ前後まで大きくなります。
　国内で水揚げされるタコの中で、最も水揚げ量が多く、
食べごたえは抜群です。マダコよりも水分量が多いので
「ミズダコ」という名前がついています。

　いわき市の「市の魚」に指定されており、いわきのお魚と
いうイメージの強いメヒカリですが、相馬でもたくさん水揚
げされています。
　骨が柔らかいため、から揚げにすると骨も気にならなく
なり、とてもおいしいです。
　鮮度のいいものは刺身にもなり、まさに絶品です。

水深150～250メートル

＜説明＞
　ワタリガニの仲間の「ヒラツメガニ」は、正式名称で呼ば
れることは少なく、各地で馴染まれた呼び名で呼ばれて
います。相馬では、「エッチガニ」と呼ばれることがほとん
どで、甲羅に「H」の形をした特徴的なくぼみがあることか
ら、この呼び名になったのではないかと言われています。
出汁がうまいため、味噌汁で食べると絶品です。

マダイ
１．獲れる時期

通年
２．生息地

水深20～50メートル

刺し網、流し網、底曳き網

サメガレイ
１．獲れる時期

１～６月
２．生息地

水深150～500メートル

底曳き網

＜説明＞
　ウロコがサメのようにザラザラしているため「サメガレ
イ」です。体の表面の粘液の多さや、ウロコがザラザラで
見た目が悪いため、安い魚でしたが、食べると非常にお
いしいため、近年では鮮度のいいものは高値で取引され
ています。お刺身や、煮付け、フライなど様々な調理法で
食べられています。

アカムツ（のどぐろ）
１．獲れる時期

５～６月,９～１２月
２．生息地

ヤリイカ
１．獲れる時期

１１～４月
２．生息地

水深100～200メートル

底曳き網

＜説明＞
　相馬で水揚げされる超高級魚のひとつで、「のどぐろ」と
呼ばれることが多いです。上質の白身で脂は身全体に混
在する傾向があり、皮にもにじみ出るほど脂の含有量が
多く、旨みも強烈です。刺身や炙りは絶品で、一度食べ
たら「また食べたい」「どうしても食べたい」と思うこと間
違いなしのお魚です。

キチジ(キンキ)
１．獲れる時期

１２～３月
２．生息地

水深400～600メートル

底曳き網

アンコウ
１．獲れる時期

１０～６月
２．生息地

＜説明＞
　チダイやキダイと区別して「マダイ」で、高級魚の代名詞
ともなっている「タイ」はこの「マダイ」を指します。縁起の
良いお魚として、正月飾りに含まれていたり、食い初めに
用いられていたりと、日本を代表するお魚です。年間を通
して味は良く、刺身・焼き・鍋・汁物・煮など様々な調理法
で食べられています。
　

マガレイ
（アカジガレイ）

１．獲れる時期

通年
２．生息地

水深100メートルよりも浅場

刺し網、底曳き網

＜説明＞
　暑い時期を除いて水揚げのあるアンコウですが、やはり
おいしいのは冬のアンコウ。
　アンコウには捨てる部分がないと言われ、身、皮、とも
（ひれ）、えら、胃袋、肝、ぬの袋（卵巣）は、「アンコウの七
つ道具」と言われ、それぞれ違ったおいしさがあります。

＜説明＞
　ヒラメは福島県を代表する魚で、高級魚です。
　資源を維持しながら漁獲する栽培漁業の対象種として
おり、毎年稚魚の放流を行い、相馬双葉漁業協同組合で
は、50cm未満のヒラメは漁獲しない取り決めをしていま
す。
　刺身やフライで相馬自慢の味を楽しんでください。

水深100～200メートル

底曳き網

流し網漁、釣り（曳き縄）

＜説明＞
　漢字で書くと「魚」編に「春」と書き、瀬戸内海では相馬
の小女子と同じように、「春告魚」とよばれており、春を連
想させる魚ですが、相馬では秋から冬にかけて多く水揚げ
されます。
　サゴシ→ヤナギ→サワラと大きくなると名前の変わる出
世魚です。

イシガレイ
１．獲れる時期

通年
２．生息地

水深30～50メートルの砂泥地

底曳き網、刺し網

＜説明＞
　正式名称は「キチジ」ですが、流通の場では「キンキ」と呼
ばれることが多いお魚です。生息域が限られるため、関西
での知名度は低いものの、脂が強く近年非常に人気が高
まった超高級魚です。アカムツと同じく、脂が身に混在し
ており、「煮付け」や肝と食べる「刺身」は味わいも一級品
です。

＜説明＞
　相馬近海では「アカジガレイ」と呼ばれますが、正式名称
は「マガレイ」で、カレイ類の中でも代表的なカレイです。
ウロコは軟らかく細かく取りやすく、皮に臭みはありませ
ん。生で食べることはほとんどありませんが、煮付けや一
夜干し、から揚げなどで広く親しまれています。

ヒゴロモエビ
(ブドウエビ)

１．獲れる時期

１２～３月
２．生息地

水深400～600メートル

底曳き網

ヒラメ
１．獲れる時期

通年
２．生息地

＜説明＞
　正式名称は「ヒゴロモエビ」ですが、一般的には「ブドウエ
ビ」と呼ばれています。漁獲量は非常に少なく、生食用の
エビとして最も高級なエビです。相馬では、ズワイカニを
狙った底曳網漁の際に、まれに漁獲される場合がありま
す。地元で獲れたブドウエビを見かけた際には、ぜひ刺身
で食べていただきたいです。とにかく絶品です。

マゴチ
１．獲れる時期

６～８月
２．生息地

水深30メートルより浅い砂地

底曳き網、刺し網

＜説明＞
　もともとは「コチ」が正式な名前でしたが、「ヨシノゴチ」と
区別をするために「マゴチ」という名前になりました。年間
を通してやや高値ですが、ヒラメの味が落ちる初夏に旬を
迎えるため、夏の白身の代表格です。刺身で食べようとす
ると、歩留まりが非常に悪く、少ししか身が取れないので、
その分値段が高くなってしまうようです。

＜説明＞
　日本列島を取り巻くように群れを作って回遊しているた
め、日本各地で漁獲されているイカです。するめ、一夜干
し、塩辛など、おびただしい種類・量の加工品の原材料に
なっています。特に、「するめ」のほとんどがこのスルメイカ
を原材料にしており、名前の由来となっています。

水深5～30メートル

底曳き網、刺し網

＜説明＞
　タラバガニやズワイガニ、ケガニが一般化する前は、カ
ニ全体を代表するカニでした。正式名称は「ガザミ」です
が、一番後ろの足がオールのように平たくなっていて、泳
いで移動することから、「ワタリ」ガニと呼ばれています。
英語名では「Swimming Crab(泳ぐカニ)」と呼ばれていま
す。
　

スルメイカ
１．獲れる時期

９～１月
２．生息地

水深50～200メートル

底曳き網

ガザミ（ワタリガニ）
１．獲れる時期

通年
２．生息地

アジ
１．獲れる時期

通年
２．生息地

水深30～150メートルまで

＜説明＞
　近年相馬市での漁獲量が増えてきており、「福（ふく）と
ら」という愛称のもと、全国に発信しているフグの王様「ト
ラフグ」です。高級魚ですが、卵巣、肝臓には猛毒、腸にも
弱い毒をもっているため、一般人の調理は禁止されていま
す。スーパーに並んでいるトラフグは「みがき」と呼ばれ、毒
の除去、皮の処理を済ませたものが並んでいます。

トラフグ
１．獲れる時期

９～１２月
２．生息地

水深20～100ｍ

延縄、底曳き網


