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　暖かい海を好む白イカは夏から秋にか
けて山陰沿岸の水深20〜40メートルを回
遊し、主にこの時期は夜間のイカ釣り漁
で漁獲されます。この漁法は夜間にイカが
光に集まる習性を利用するもので、集魚灯を
灯し、「スッテ」という疑似餌を使って釣りあげます。
出漁したイカ釣り漁船の幻想的な漁火がこの時期の島
根半島の風物詩の一つです。
　さて、この白イカですが、地域によってその呼び名
は様々です。東日本では「ケンサキイカ」「アカイカ」、
島根県を含む西日本全般では「マイカ」「シロイカ」
と呼びます。釣りあげられた直後の魚体は透き通った
半透明ですが、時間が経過するにつれ、表皮は赤みを
帯び、また身は白色に変化していきます。その姿から
「アカイカ」、「シロイカ」と呼び方が分かれたのでしょ
うか。
　白イカは、春と秋に旬を迎える「アオリイカ」に次
いで、アミノ酸、旨み成分が豊富で、刺身、焼き物、
煮つけとどんな調理法でも大変おいしくいただけます。
この時期刺身でいただくイカと言えば、この白イカで
あり、噛みしめた時の濃厚な甘みは何とも言えません。
　ちなみに白イカを含むイカ類は、100グラムあたり
のたんぱく質量は生の状態で18.1グラムで、高たんぱ
く低脂肪な優れた食品です。また、イカには「タウリ
ン」が多く含まれており、血中コレステロール値を下
げ、中性脂肪を少なくするほか、肝機能の働きを高め
る効果があります。
　おいしいだけでなく、栄養豊富な旬の白イカをぜひ
味わってください！

【作り方】
①イカは丸のまま皮をむく。
②人参、しいたけ、小松菜はみじん切りにする。
③スキムミルクを牛乳で溶き、
　卵を入れて混ぜ、②を加え塩で調味する。
④深めの器にラップを敷き、③を10分くらい蒸し、
　イカの胴につめる。
⑤だし汁を煮立て、しょうゆ、みりんで調味し、
　イカを入れて煮る。

《レシピ提供：出雲市食生活改善推進協議会多伎支部）

島根県松江水産事務所ＨＰより掲載

【材　料】 （4人分）
・イカ……………４はい
・人参……………40g
・生しいたけ…２枚
・小松菜………20g　　　
・スキムミルク…大さじ５
・牛乳……………大さじ３

・卵………………２個
・塩………小さじ1/4
・しょうゆ…小さじ２
・みりん……大さじ１
・だし汁……カップ１

出雲の食材をおいしく食べよう！

今月の食材は      　　　　　です !白イカ

イカロールエッグ
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島
根
県
立
中
央
病
院
は
、
救
命
救
急

セ
ン
タ
ー
や
総
合
周
産
期
母
子
医
療
セ

ン
タ
ー
の
指
定
を
受
け
て
お
り
、
県
内

各
地
か
ら
さ
ま
ざ
ま
な
病
気
を
抱
え
た

お
子
さ
ん
の
入
院
が
あ
り
ま
す
。

　

退
院
時
に
、
ミ
ル
ク
が
飲
み
に
く

か
っ
た
り
体
力
に
不
安
が
あ
っ
た
り
す

る
な
ど
心
配
な
こ
と
も
あ
る
と
思
い
ま

す
。
そ
う
い
う
場
合
に
は
、医
療
連
携
・

医
療
相
談
科
の
医
療
ソ
ー
シ
ャ
ル
ワ
ー

カ
ー
や
看
護
師
が
相
談
に
の
り
、
福
祉

制
度
を
紹
介
し
た
り
、
地
域
の
か
か
り

つ
け
医
や
訪
問
看
護
師
、
保
健
師
な
ど

と
連
携
し
な
が
ら
お
子
さ
ん
に
と
っ
て

よ
り
よ
い
育
児
の
方
法
を
考
え
て
い
き

ま
す
。
そ
し
て
、
お
父
さ
ん
お
母
さ
ん

の
心
配
が
軽
減
で
き
る
よ
う
地
域
で
の

サ
ポ
ー
ト
体
制
を
整
え
て
い
き
ま
す
。

　

ま
た
、
最
近
は
昔
と
違
っ
て
地
域

ぐ
る
み
・
家
族
ぐ
る
み
の
子
育
て
が
少

な
く
な
り
、
家
庭
が
孤
立
化
し
て
い
る

こ
と
な
ど
が
社
会
的
な
問
題
に
も
な
っ

て
い
ま
す
。
周
囲
か
ら
の
サ
ポ
ー
ト
や

～
安
心
し
て
病
院
か
ら
地
域
へ
～

相
談
相
手
も
少
な
く
判
断
に
迷
う
こ
と

や
、
お
父
さ
ん
お
母
さ
ん
が
心
や
身
体

の
調
子
を
崩
さ
れ
る
こ
と
も
あ
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。
子
育
て
が
し
づ
ら
か
っ

た
り
、
負
担
に
感
じ
ら
れ
る
こ
と
が
あ

れ
ば
、
声
を
か
け
て
く
だ
さ
い
。
子
育

て
や
病
気
、
生
活
の
こ
と
な
ど
医
療

ソ
ー
シ
ャ
ル
ワ
ー
カ
ー
が
医
師
・
看
護

師
と
相
談
し
、市
役
所
や
児
童
相
談
所
、

保
健
所
な
ど
と
も
連
携
し
て
い
き
ま

す
。
お
子
さ
ん
の
す
こ
や
か
な
成
長
の

た
め
、一
緒
に
考
え
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

お
た
ず
ね
／
島
根
県
立
中
央
病
院

　
　
　
　
　

医
療
連
携
・
医
療
相
談
科

　
　
　
　
　

☎
�
６
５
０
０　

医療相談事務室は１階　正面玄関の左手です。
事前にお電話をください。（月～金 9 時～ 16 時）

おたずね／漁業協同組合JFしまね 大社支所　☎53－3155



平成 23年度電話相談
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平成 23年度面接相談
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出雲市子ども・若者支援センターだより

０１２０－８４－７８６７

出雲市子ども・若者支援センター出雲市子ども・若者支援センター
ヤ ッ ホ ー  ナ ヤ ム ナ

相談時間　〇月～金曜日　８時30分～１８時
　　　　　〇土曜日　　　８時30分～１７時

※土曜日は事前予約の面接相談のみ。
※必要に応じて訪問相談もします。

〈第22号〉

　

出
雲
市
子
ど
も
・
若
者
支
援

セ
ン
タ
ー
で
は
、
様
々
な
悩
み

ご
と
や
心
配
ご
と
を
抱
え
る
子

ど
も
・
若
者
や
そ
の
家
族
か
ら

の
相
談
に
応
じ
る
と
と
も
に
、

相
談
者
の
皆
さ
ん
の
様
々
な
体

験
活
動
へ
の
支
援
も
行
い
ま
す
。

　

子
ど
も
・
若
者
の
育
成
支
援

に
積
極
的
に
協
力
し
て
い
た
だ

く
、
文
化
活
動
や
ス
ポ
ー
ツ
の

特
技
を
持
つ
人
や
就
労
体
験
の

た
め
の
多
様
な
業
種
の
事
業
主

の
皆
さ
ん
に
登
録
を
お
願
い
し
、

80
人
に
継
続
支
援
員
と
し
て
登

録
し
て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

　
「
い
っ
た
い
ど
の
く
ら
い
の
子

ど
も
や
若
者
が
、
悩
み
ご
と
の

相
談
を
し
て
い
る
の
だ
ろ
う
か
」

と
思
わ
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

前
回
、
児
童
生
徒
の
不
登
校
や

登
校
し
ぶ
り
の
相
談
に
加
え
、

若
者
の
就
労
や
ひ
き
こ
も
り
に

つ
い
て
の
相
談
が
多
く
寄
せ
ら

れ
て
い
る
こ
と
を
お
知
ら
せ
し

ま
し
た
。
そ
の
平
成
23
年
度
の

相
談
件
数
は
、
グ
ラ
フ
の
と
お

り
で
、
電
話
と
面
接
で
延
べ
１
，

７
８
７
件
あ
り
ま
し
た
。

　

市
内
に
は
様
々
な
困
難
を
抱

え
る
子
ど
も
や
若
者
も
多
く
、

そ
れ
ぞ
れ
が
悩
み
ご
と
の
解
決

に
向
け
て
取
り
組
も
う
と
し
て

い
ま
す
。

　

平
成
23
年
度
は
、
13
人
の
継

続
支
援
員
の
支
援
に
よ
り
、
16

人
の
相
談
者
が
体
験
活
動
に
取

り
組
み
ま
し
た
。

【
就
労
体
験
】

・
洋
菓
子
店
で
の
職
場
体
験

・
ギ
フ
ト
製
品
の
袋
詰
め
の
仕
事

・
花
や
野
菜
の
栽
培（
農
業
体
験
）

【
文
化
・
ス
ポ
ー
ツ
活
動
】

・
書
道
体
験

・
折
り
紙

・
カ
ロ
ー
リ
ン
グ
、
吹
き
矢
な
ど

の
ニ
ュ
ー
ス
ポ
ー
ツ

【
地
域
交
流
体
験
】

・
施
設
で
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

・
地
域
の
神
事（
祭
り
）ス
タ
ッ
フ

【
学
習
支
援
】

・
少
人
数
で
の
学
習
会
へ
の
参
加

　

支
援
セ
ン
タ
ー
で
は
、
子
ど

も
・
若
者
や
そ
の
家
族
の
皆
さ

ん
の
相
談
を
受
け
な
が
ら
、
相

談
員
、
継
続
支
援
員
が
、
そ
れ

ぞ
れ
の
人
に
合
っ
た
支
援
を
継

続
的
に
行
っ
て
い
ま
す
。

　

ひ
と
り
で
悩
ま
ず
、
ま
ず
は

電
話
を
。
一
緒
に
自
立
に
向
け

た
一
歩
を
踏
み
出
し
ま
し
ょ
う
。

フリーダイヤル

支
援
活
動
の
様
子

相
談
の
様
子

◇
よ
く
や
っ
て
る
ね　

い
い
ね
（
体
力
作
り
や
学
習
を
し
て
い
た
ら
）　

◇
助
か
る
よ
（
い
ろ
い
ろ
な
家
事
の
お
手
伝
い
を
し
た
ら
）

◇
あ
ぶ
な
い
よ　
（
道
路
で
の
遊
び
、
川
遊
び
を
見
か
け
た
ら
）　

◇
気
を
つ
け
て
帰
り
ま
し
ょ
う
（
帰
宅
時
間
の
夕
方
６
時
を
過
ぎ
た
ら
）

☆
夏
休
み
！
子
ど
も
た
ち
に
声
か
け
を
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