
出雲大好きIターン女子のみなさんのブログを「いずもな暮らし」
『FROM NOW ON , IZUMO』で公開しています。

http://izumonakurashi.jp/izumoblog/
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田
中
捺
紬
さ
ん
は
、
昨
年
４
月
に
神
奈
川
県
か
ら

移
住
し
、
現
在
、
㈱
八
興
電
気
で
働
い
て
い
ま
す
。

職
場
の
皆
さ
ん
か
ら
の
熱
い
応
援
も
受
け
て
、
女
子

サ
ッ
カ
ー
チ
ー
ム「
デ
ィ
オ
ッ
サ
出
雲
」で
活
躍
中
で
す
。

　
移
住
前
は
、
出
雲
市
や
島
根
県
に
つ
い
て
ま
っ
た
く

知
ら
な
か
っ
た
そ
う
で
「
旅
行
会
社
に
勤
め
て
い
た
親

に
、
い
ろ
い
ろ
と
教
え
て
も
ら
い
ま
し
た
。
家
族
と
離

れ
る
の
は
さ
び
し
か
っ
た
で
す
が
、大
好
き
な
サ
ッ
カ
ー

で
上
を
め
ざ
す
と
い
う
思
い
で
出
雲
に
行
く
こ
と
を
決

め
ま
し
た
。」

　
出
雲
で
働
き
始
め
て
１
年
が
過
ぎ
、「
仕
事
は
大
変
で
す
が
、

職
場
の
皆
さ
ん
は
優
し
く
、
試
合
会
場
で
応
援
し
て
く
れ
ま
す
。

だ
か
ら
こ
そ
、
仕
事
で
も
貢
献
し
、
戦
力
に
な
り
た
い
で
す
」
と

前
向
き
で
す
。

　
同
社
の
岸
野
立
彦
社
長
は
、「
体
育
会
系
の
彼
女
に
と
っ
て
、
事

務
仕
事
に
な
れ
る
の
は
大
変
だ
っ
た
と
思
い
ま
す
。〝
出
雲
弁
〞
を

理
解
す
る
の
も
苦
労
し
た
で
し
ょ
う
。
会
社
と
し
て
、
サ
ッ
カ
ー
に

集
中
で
き
る
環
境
づ
く
り
に
最
大
限
協
力
し
よ
う
と
思
い
ま
す
。

チ
ー
ム
の
活
躍
は
、
市
に
と
っ
て
も
良
い
こ
と
で
す
し
、
自
分
も
田

中
さ
ん
の
活
躍
を
楽
し
み
に
し
て
い
ま
す
」と
温
か
く
見
守
り
ま
す
。

　
出
雲
の
海
が
好
き
と
言
う
田
中
さ
ん
。「
神
奈
川
の
海
は
砂
が

黒
い
で
す
が
、
こ
っ
ち
は
白
く
て
き
れ
い
で
す
。
親
も
出
雲
が
好

き
な
の
で
、
出
雲
の
い
ろ
い
ろ
な
所
へ
連
れ
て
行
っ
て
あ
げ
た
い

で
す
。」
と
親
孝
行
な
面
も
見
せ
て
く
れ
ま
し
た
。

　
現
在
、
中
国
女
子
サ
ッ
カ
ー
リ
ー
グ
で
絶
好
調
の
デ
ィ
オ
ッ
サ

出
雲
。田
中
さ
ん
は
、「
一
番
の
目
標
は
、『
な

で
し
こ
リ
ー
グ
』へ
の
昇
格
。
ま
ず
は『
な

で
し
こ
チ
ャ
レ
ン
ジ
リ
ー
グ
』
入
り
を
果

た
し
た
い
で
す
。」
と
意
欲
的
で
す
。

　
サ
ッ
カ
ー
に
、
仕
事
に
、
一
生
懸
命

打
ち
込
む
「
出
雲
大
好
き
Ⅰ
タ
ー
ン
女

性
」
の
田
中
さ
ん
の
活
躍
に
期
待
し

ま
す
。
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デスクワークをこなす田中さん
デスクワークをこなす田中さん

出
雲
大
好
き
Ⅰ
タ
ー
ン
女
性
支
援
事
業
を
活
用
し
て
い
る

皆
さ
ん
の
働
く
姿
を
紹
介
す
る
第
４
弾
で
す
。

OH！

Vol.5 甘くておいしいアカアマダイ！

　地元でとれる食材のおいしさを再発見して、積極的に消
費してもらいたい！地元食材や生産者に親しみをもって、
地域への愛着を深めてもらいたい！との思いで、毎月いろ
いろな情報をお届けします。

今月の担当　水産振興課 ☎２１－６７９５

アカアマダイの
栄養と効能

●脂質が少なく、カロリーも低いうえ、肉質
も軟らかい、体にやさしい魚です。
●貧血予防に役立つビタミンB12や、更年期
障害やガンを予防してくれるセレンな
ど、体の調子を整えてくれるビタミンや
ミネラルをバランスよく含んでいます。

　暑かった夏も終わりが近づき、いよいよ食欲の秋が到来しよう
としています。
　秋が旬の食べ物はたくさんありますが、今回はその中から、ア
カアマダイを紹介します。
　アカアマダイは、出雲市では主に小伊津で水揚げされる魚で、
その名のとおり赤身がかった見た目と、とても上品な甘みを持っ
ているのが特徴です。鮮度が落ちやすいデリケートな魚であるた
め、みそ漬けやかす漬け、一夜干しにされることが多いですが、活
きの良いものの刺身や塩焼きは絶品です。
　小伊津の漁業者の皆さんは、そのおいしさを保つため
に、魚を洗う水氷の量や温度を細やかに調節したり、主
な市場となる京阪神への出荷時間を短縮するなど、多く
の取組をしています。このような取組は、平成 20年の全
国漁村青壮年婦人活動実績発表大会で発表され、水産庁
長官賞を受けました！そして、小伊津アマダイは、全国
に名を知られるようになりました。
　漁業者の皆さんのこだわりが、小伊津アマダイのおい
しさの秘密です。食欲の秋のスタートダッシュに、ちょっ
ぴりぜいたくをしてみませんか？

水中ではこのような色を
しています。

鮮度を保った新鮮な
状態で出荷されています。
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地
表
に
届
く
太
陽
光
は
私
た
ち
人
間
だ
け
で
な
く
、
植
物
に
も
大
き
く
影
響
し

て
い
ま
す
。今
回
は
、紫
外
線
が
植
物
に
与
え
る
影
響
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。

㉒

７
９
４
６

ア
ド
バ
イ
ス

ア
ド
バ
イ
ス
イイ
スス

樹
医
か
ら
の
ア
ド
バ
イ
ス

樹
医
か
ら
の
ア
ド
バ
イ
ス

紫
外
線
は
植
物
に
と
っ
て
も
有
害
？

　

皆
さ
ん
は
、
情
緒
障
が
い
児
短
期
治
療

施
設
を
知
っ
て
い
ま
す
か
？ 

県
内
で
は

唯
一
、
神
西
沖
町
に
あ
り
、「
み
ら
い
」

と
い
う
名
前
で
す
。
県
内
各
地
か
ら
集

ま
っ
た
元
気
い
っ
ぱ
い
の
小
学
生
か
ら
受

験
を
控
え
る
中
学
生
ま
で
の
子
ど
も
た
ち

が
、
家
族
の
元
を
離
れ
て
生
活
し
て
い
ま

す
。さ
ま
ざ
ま
な
資
格
を
持
っ
た
職
員
と
、

隣
接
し
て
い
る
学
校
の
先
生
が
一
緒
に

な
っ
て
見
守
っ
て
い
ま
す
。

　
「
み
ら
い
」
に
い
る
子
ど
も
た
ち
に
は
、

人
の
気
持
ち
を
理
解
し
た
り
、
自
分
の
気

持
ち
の
表
現
や
感
情
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す

る
の
が
苦
手
な
子
が
多
く
、
学
校
や
家
庭

で
身
近
な
人
と
衝
突
す
る
た
び
に
、「
ま

た
失
敗
し
た
」「
自
分
は
ダ
メ
だ
」
と
い

う
思
い
に
な
り
、
傷
つ
い
た
経
験
を
た
く

さ
ん
し
て
き
ま
し
た
。
こ
の
施
設
で
は
、

苦
手
な
場
面
の
対
処
方
法
を
学
び
、
成
功

体
験
を
増
や
す
こ
と
で
自
信
を
取
り
戻
す

よ
う
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

　

う
ま
く
い
か
な
い
経
験
が
あ
っ
て
こ
そ

自
分
の
弱
い
部
分
を
知
る
こ
と
が
で
き
、

対
処
し
よ
う
す
る
努
力
の
積
み
重
ね
に

よ
っ
て
成
長
し
ま
す
。
誰
に
で
も
苦
手
な

と
こ
ろ
が
あ
っ
て
当
然
で
、
大
人
に
な
っ

て
も
変
わ
ら
な
か
っ
た
り
悩
ん
だ
り
す
る

こ
と
は
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
が
、
す
で
に

自
分
の
課
題
と
向
き
合
っ
て
い
る
子
ど
も

た
ち
は
す
ご
い
経
験
を
し
て
い
る
と
思
い

ま
す
。
一
緒
に
生
活
し
た
経
験
が
地
域
に

戻
り
社
会
に
出
た
時
に
役
立
つ
力
と
な
る

よ
う
願
っ
て
い
ま
す
。

（
執
筆
：
児
童
心
理
療
育
セ
ン
タ
ー
み
ら

い
）
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自
分
と
向
き
合
お
う
と

　

頑
張
っ
て
い
る
子
ど
も
た
ち
！

お
た
ず
ね
／
子
ど
も
政
策
課

☎
㉑
６
６
０
４

サンレイク合宿で
サバニに乗りました

学校で育てた枝豆を
収穫しました

　

紫
外
線
を
浴
び
る
と
、
人
間
も
植
物
も

〝
活
性
酸
素
〞
と
い
う
物
質
が
体
内
に
発

生
し
ま
す
。
私
た
ち
人
間
に
と
っ
て
は
体

の
老
化
を
促
進
し
さ
ま
ざ
ま
な
病
気
の
原

因
に
な
り
ま
す
。
植
物
も
紫
外
線
に
当
た

り
な
が
ら
生
き
て
い
く
た
め
に
は
〝
活
性

酸
素
〞
を
除
去
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

　

そ
こ
で
、
植
物
た
ち
は
〝
抗
酸
化
物
質
〞

と
呼
ば
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
や
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ

を
作
り
、
活
性
酸
素
の
害
を
消
す
仕
組
み

を
発
達
さ
せ
ま
し
た
。
ち
な
み
に
花
び
ら

の
色
（
ア
ン
ト
シ
ア
ニ
ン
や
カ
テ
キ
ン
）

も
〝
抗
酸
化
物
質
〞
で
す
。

　

緑
の
葉
っ
ぱ
で
美
し
く
装
う
植
物
た
ち

は
、
実
は
光
合
成
を
し
て
、
さ
ら
に
自
ら

防
御
物
質
〝
抗
酸
化
物
質
〞
を
作
り
紫
外

線
対
策
を
し
て
い
た
の
で
す
。

【
カ
ナ
メ
モ
チ
の
紅
色
の
美
し
い
若
葉
も…

】

　

カ
ナ
メ
モ
チ
は
、
伸
び
出
し
て
き
た
ば

か
り
の
若
葉
を
紫
外
線
か
ら
保
護
す
る
た

め
に
紅
色
（
ア
ン
ト
シ
ア
ニ
ン
）
で
す
が
、

葉
の
成
熟
と
と
も
に
紅
色
は
分
解
消
失
し

て
葉
は
緑
化
し
て
い
き
ま
す
。

【
木
の
葉
の
緑
色
は…

】

　

植
物
は
光
合
成
を
す
る
際
、
緑
以
外
の

光
を
主
に
利
用
し
て
い
ま
す
。
こ
の
た
め
、

吸
収
さ
れ
な

か
っ
た
緑
色

の
光
が
反
射

す
る
こ
と
か

ら
、
木
の
葉

は
緑
色
に
見

え
ま
す
。
ま

た
、
人
間
の

目
は
、
図
の

よ
う
に
緑
色

の
光
を
敏
感

に
感
じ
る
た

め
、
植
物
の

葉
が
鮮
や
か

な
緑
色
に
見

え
る
の
で
す
。

（
出
雲
市
樹
医

勝
部  

治
良
）

太陽の光の波長（スペクトル）

エネルギー

敏
感
度

可視光線（目に見える光）

紫外線 赤外線

紫紫 青青 緑緑
人間が敏感な光人間が敏感な光

植物が敏感な光植物が敏感な光
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