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白神の魚

　「白神の魚」とは、世界自然遺産白神山地のブナ林から、多くのミネラル分を含んだ水が流れ込む津軽西北海岸は、プ
ランクトンが発生し、大小様々な魚介藻類を育くむ豊穣の海。また、河川も同様で、赤石川や岩木川などで捕れる淡水
魚も白神の魚です。白神の魚は、それら白神山地に端を発する水によって育まれた魚介藻類をいいます。
　「白神の魚プロジェクト」は リーズナブルで美味しく新鮮な西海岸の魚を多くの人たちに味わっていただきたい
という思いから、弘前市内の飲食店や小売店、西海岸の生産者が手を組みプロジェクトをスタートさせました。津軽
西海岸で捕れるさまざまな魚介を、さまざまな料理で愉しんでいただく ことを目的としています。

すべて「津軽西海岸で捕れる魚＝白神の魚」です。これら以外にも、
紹介しきれないほどの多種多彩な魚種が水揚げされます。
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下記の漁獲期は、主に平成24年（2012）の、大戸瀬・風合瀬漁協の漁獲調査に基づいて作成しています。
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40【石投／イシナギ（デンポウ）】
正式名「オオクチイシナギ」。2m超まで成長する

ことから「オヨ（大魚）」とも呼ばれる。普段は深

海に生息し、産卵のため浅瀬に移動する7月が一

本釣りの最盛期。肝はビタミン Aが多量に含ま

れ、食中毒の危険性があり食用禁止。

40【石投／イシナギ（デンポウ）】
正式名「オオクチイシナギ」。2m超まで成長する

ことから「オヨ（大魚）」とも呼ばれる。普段は深

海に生息し、産卵のため浅瀬に移動する7月が一

本釣りの最盛期。肝はビタミン Aが多量に含ま

れ、食中毒の危険性があり食用禁止。

45【黒曽以／クロソイ】
冷たい海域を好み、成長にともない深場に移動

し、5月頃に産仔のため浅瀬に集まる。旬は冬で、

脂がのり、身離れも良いので鍋ものなど様々な

料理にあい、市場価格も高い。鮮度が落ちやす

く、刺身は産地ならではの味わい。

33【鮃／ヒラメ】
青森県のヒラメは全て天然もので、漁獲量は全

国トップクラス。県魚に指定されている。冷たい

海で育つため身の締まりが良く、一年を通して

味わえるが、特に冬のヒラメは「寒ビラメ」と呼

ばれて珍重される。

33【鮃／ヒラメ】
青森県のヒラメは全て天然もので、漁獲量は全

国トップクラス。県魚に指定されている。冷たい

海で育つため身の締まりが良く、一年を通して

味わえるが、特に冬のヒラメは「寒ビラメ」と呼

ばれて珍重される。

36【黒鯛／クロダイ】
北海道以南の日本各地に生息し、沿岸の浅い水

域や河口の汽水域、時には淡水域にも遡上する。

釣り人に人気の魚で、周年で漁獲されるが、産卵

期の春と食欲が増す秋〜冬がベストシーズン。

クセがなく甘味のある白身魚。

④【牡丹海老／ボタンエビ】
一般にボタンエビと呼ばれるが、正式名は「トヤ

マエビ」。明るい朱色に赤褐色の縞模様、頭胸部

の白い斑点が特徴。しっかりとした身質で、甘味

と旨みが強く、ミソの味わいも濃厚。刺身や寿司

のほか、天ぷらや塩

焼きも美味。

⑩【笹鯛／ササダイ】
マダイ稚魚の青森県での呼び名。マダイ漁は青

森県がほぼ北限だが、漁獲量は東北一。小さくて

も姿が美しく、成熟前で産卵期の心配がないた

め一年を通して質が安定している。6〜7月の産

卵期は漁獲量が最も多く値段も手頃。

⑪【鮪／マグロ】
「本マグロ」とも呼ばれるが、正式名は「クロマグ

ロ」。青森県の総漁獲量の約半分が春〜夏場に日

本海側の深浦地区で水揚げされる。この時期は、

やや小ぶりだが、ほどよい脂ののりとキメ細や

かでしっとりした赤身の旨さが特徴。

①【赤目張／アカメバル】
体色は赤〜オレンジ色で沿岸の藻場を住み場や

産卵場所とする。通年で漁獲されるが、春〜初夏

が最盛期。淡白ながら繊細な白身魚で、定番の煮

魚や唐揚げのほか、シコシコ食感が楽しめる刺

身やカルパッチョは産地ならでは。

⑫【沖鱚／オキギス】
正式名は「ニギス」。よく似ているが、キス（シロ

ギス）とは全くの別種。底曳き網で漁獲される。

鮮度が極めて落ちやすく、産地以外ではほとん

ど鮮魚で流通しない。クセのない味わいで、刺

身、揚げ物、干物、焼き物も美味。

44【真曹以／マゾイ】
正式名は「キツネメバル」で、クロソイよりも高

価。脂がのった身はソイ類の中で特に美味とさ

れ、北海道・利尻島の盆踊り唄に「ソイの刺身は

鯛よりうまい」と歌われる。刺身のほか、鍋もの､

焼き物、煮付けも美味。

⑰【稚鰤／ワラサ】
青森県ではショッコ→イナダ→フクラゲ→ワラ

サ→ブリと呼び名が変化する。稚魚のためブリ

よりも脂がほどよく、適度な歯ごたえとさっぱ

りした味わいが楽しめる。刺身、照り焼き、カマ

焼き、しゃぶしゃぶなど料理は多彩。

48【薄目張／ウスメバル】
青森県で「メバル」というと本種をさし、「テンカ

ラ」「ツキ」と呼ぶ地域もある。全国的に人気のあ

る高級魚で、クセがなく身の締まった白身は上

品な味わい。一本釣りは通年だが、刺網漁は 6月

〜8月に限定し、資源保護をしている。

㉖【鱸／スズキ】
出世魚で、青森県の日本海側ではハナオ（ハネ

オ）→ハネゴ→スズキと名前が変わる。血合いが

ほぼなく、透明感のある白身で、淡白な中に独特

の風味がある。骨はダシに、カマや胸ビレは煮付

けや焼き物にと、無駄なく味わえる。

⑦【甘鯛／アマダイ】
正式名は「アカアマダイ」でアマダイの仲間では

最も北にまで分布する。身がやわらかく、上品な

甘味があり、市場では高値で取引される。デリケ

ートで崩れやすいので、刺身にする場合は湯引

きや昆布〆など一工夫する。

⑲【鯣烏賊／スルメイカ】
墨を吐き、群れをなす「墨群れ」が転じてスルメ

となる。青森県では「マイカ」とも呼ばれる。小さ

いものは「バライカ」として流通。新鮮な身は透

明感があり、コリコリ食感。2〜3日置くと、やわ

らかくて甘味と旨みが増す。
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いものは「バライカ」として流通。新鮮な身は透

明感があり、コリコリ食感。2〜3日置くと、やわ

らかくて甘味と旨みが増す。

⑮【飛魚／トビウオ】
数種あるが、「ツクシトビウオ」と「ホソトビウオ

」と思われる。産卵のために北上した群を定置網

で漁獲する。青魚だが脂肪が少なく、白身魚のよ

うに身が透き通っていて淡白。刺身、焼き物、揚

げ物のほか、すり身も美味。

⑭【穴子／アナゴ】
正式名「マアナゴ」だが青森では「ハモ」と呼ばれ

る。底曳き網、延縄、カゴ縄などで1年中獲れ、季

節的な味の変化も少ないが、最も多く出回る初

夏〜夏が旬とされる。煮アナゴ、寿司、天ぷらな

どの食べ方が定番。

⑳【宗太鰹／ソウダガツオ】
「マルソウダ」「ヒラソウダ」の2種類あるが、見た

目がそっくりで、区別しないことが多い。もっち

りとして旨みが強い赤身魚で、鮮度が落ちやす

いため産地以外で鮮魚が流通することは非常に

少ない。夏の定置網によくかかる。

⑬【車海老／クルマエビ】
体を丸めると縞模様が車輪のように見えること

に由来する。青森県の日本海側が漁のほぼ北限

で、沿岸の砂浜域での刺し網で漁獲される。青森

県産クルマエビは全て天然ものだが漁獲量が不

安定で、近年は幻の一品。

⑧【鯵／アジ】
正式名は「マアジ」。成魚は40cm以上になるが、青

森県沿岸では主に10数cm程度の当歳魚。温暖化

によって夏〜秋に定置網で漁獲されるようにな

った。小さいものは「豆アジ」と呼ばれ、じっくり

揚げれば骨ごと食べられる。

⑱【平政／ヒラマサ】
見た目はブリそっくりだが体の平たさや黄色い

線がはっきりしていることなどで区別できる。

身は淡いピンク色で弾力があり、ほんのり脂が

のって上品。刺身のほか、焼き物、煮物、しゃぶし

ゃぶなども人気。

②【紅楚蟹／ベニズワイガニ】
水深1,000ｍ前後に生息し、名前の通り鮮やかな

紅色をしている。青森県日本海側の深浦沖は対

馬・津軽暖流とリマン海流がぶつかる好漁場で、

近場で1時間以内、遠方でも4時間で漁場がある。

資源保護のためメスは禁漁。

㉒【墨烏賊／スミイカ】
暖かい海域を好み、青森県へは秋に南方から流

れてくる。墨袋が大きく、大量のイカ墨をはく。

背側に貝殻（甲）があり、正式名「コウイカ」。肉厚

でやわらかく、味も良いため高値で取引される。

江戸前寿司や天ぷらの人気ネタ。

㉕【馬面剥／ウマヅラハギ】
カワハギの仲間で、弾力のある白身や秋〜冬に

かけて脂をたっぷり蓄えた肝の味わいは絶品。

青森県では「テッテ」「チュッチュ」などと呼ばれ

る。小型魚は頭をとって皮をむいてから出荷さ

れ、スーパーなどに並ぶ。

⑤【虎河豚／トラフグ】
フグの仲間で最も美味で「フグの王様」と称され

る高級魚。身、白子、皮と可食部が多い。近年は青

森県日本海沖の延縄で 11〜12月に漁獲。県産天

然トラフグは主に首都圏や下関のフグ市場・南

風泊市場へ出荷される。

42【赤海鼠／アカナマコ】
一般にナマコと呼ばれる「マナマコ」は生息場所

により体色が変わる。砂泥地に生息する「青ナマ

コ」「黒ナマコ」に対し、外洋の岩礁域に生息する

もので、腹側が赤い。歯ごたえが良く旨みがある

と西日本では高値で取引される。

㉙【真鱈／マダラ】
なんでも飲み込む習性から「鱈腹食べる」という

言葉の語源。身は昆布締め、焼き物に。タツ（白

子）は刺身や鍋に。卵は醤油漬けや子和えに。ア

ラは「じゃっぱ汁」にと、青森県の冬の郷土料理

に欠かせない魚のひとつ。

⑯【喉黒／ノドグロ】
正式名は「アカムツ」だが口の中が黒いことから

こう呼ばれる。底曳き網か1本釣りでまれに漁獲

されるもので、超高級魚として扱われる。季節を

問わず脂のりが良く、とろけるような味わいで

「白身のトロ」とも呼ばれる。

㉗【馬頭鯛／マトウダイ】
体の黒斑から深浦などでは「カネツキ」と呼ばれ

る。底曳き網でほかの魚と混獲される程度で、ま

とまって水揚げされることは少ない。ヨーロッ

パでは「サン・ペテロ」の魚と呼ばれる。上品な白

身で、肝や卵も非常に味が良い。

㉗【馬頭鯛／マトウダイ】
体の黒斑から深浦などでは「カネツキ」と呼ばれ

る。底曳き網でほかの魚と混獲される程度で、ま

とまって水揚げされることは少ない。ヨーロッ

パでは「サン・ペテロ」の魚と呼ばれる。上品な白

身で、肝や卵も非常に味が良い。

㉘【目鯛／メダイ】
眼が大きく、体表面をヌルヌルの粘液が覆って

いる。成長とともに底層に移動し、底曳き網や延

縄などで、ややまれに混獲される。透明感のある

白身でクセや臭みがなく、刺身も美味。関東では

漬け魚でも食べられている。

38【松皮鰈／マツカワガレイ】
希少性と味の良さからカレイの中でもトップク

ラスの高級魚。身だけではなく、肝やアラなど丸

ごと味わえる。ヒレの模様が鷹の羽に似ている

ことから「タカノハ」とも呼ばれる。刺身のほか、

塩焼きや煮付けも定番。

35【石鯛／イシダイ】
青森県では、主に幼魚や未成魚が漁獲される。未

成魚のうちは体に黒い横縞があることから「シ

マダイ」と呼ばれる。ほか、「カタビラ」「カタコ」

と呼ぶこともある。弾力のある白身で血合いも

美しく、旨みも豊か。

㉔【石垣鯛／イシガキダイ】
青森県では主に幼魚や未成魚が漁獲される。イ

シダイの仲間で、形、習性ともイシダイによく似

ているが、イシダイよりも暖かい海域を好み、や

や珍しい。弾力のある白身で、クセが少なく脂の

りも良い。

㉚【鰍／カジカ】
正式名は「ケムシカジカ」で、産卵期以外は水深

100m前後の深場に生息する。産卵期を迎える晩

秋が旬。ぶつ切りの身と肝を煮込んだ味噌仕立

ての汁物が定番だが、刺身や唐揚げも美味。飯寿

司や卵の醤油漬けは珍味。

⑥【瘤鯛／コブダイ】
名前に「鯛」と付くが、ベラの仲間。暖かい海を好

み、海流にのって北上することがある。成熟した

オスは前頭部がコブ状に突出する。もっちりと

した白身で、皮下に脂の層をつくる。

41【布袋魚／ホテイウオ（ゴッコ）】
ふくよかな体型から正式名は「ホテイウオ」。冷

たい海域を好み、水深 1700ｍまで確認されてい

る深海魚。産卵期には浅瀬へ移動し、オスが腹の

吸盤で岩などに張りついて卵を守る。アンコウ

に似た身質で、鍋にするのが定番。

39【甘海老／アマエビ】
正式名は「ホッコクアカエビ」だが体色と形が

赤唐辛子に似ていることから「南蛮エビ」とも

呼ばれる。産卵期は2月〜4月で、抱卵期は約11ヶ

月。日本海では 1年おきに産卵するため、抱卵し

ているものとしていないものがある。

⑨【伊豆笠子／イズカサゴ】
各ヒレに鋭いトゲがあり、青森県の日本海側で

は「アカドク」と呼ばれる。底曳き網で漁獲される

が多くはない。引き締まった白身でダシも美味。

トゲを切った胸ビレや尾ビレを干してあぶり、

ヒレ酒にして楽しめる。

47【鮟鱇／アンコウ】
一般に「アンコウ」として流通する多くが正式名

「キアンコウ」で、青森県の漁獲量は全国トップ

クラス。鍋はもちろん、昆布締め、焼き物、とも和

えなど様々な料理で味わえる。肝が肥大する 11

月〜2月は特に高値で取引される。

34【蛸／タコ】
青森県で漁獲されるタコのほとんどが「ミズダ

コ」という世界で最も巨大になる種。青森県で

は、メスを「マダコ」、オスを「ミズダコ」と呼ぶ。

盛漁期の冬は身に甘味があり、旬とされる。「どう

ぐ」と呼ばれる内臓や卵巣、白子も美味。

34【蛸／タコ】
青森県で漁獲されるタコのほとんどが「ミズダ

コ」という世界で最も巨大になる種。青森県で

は、メスを「マダコ」、オスを「ミズダコ」と呼ぶ。

盛漁期の冬は身に甘味があり、旬とされる。「どう

ぐ」と呼ばれる内臓や卵巣、白子も美味。

43【桜鱒／サクラマス】
ヤマメが海に下って成長したもので、「ホンマス」

「イタマス」とも呼ばれる。オレンジがかったピ

ンク色の身は脂がのっている割にあっさりとし

た上品な味わいで、サケ・マス類の中で最も美味

とされる高級魚。3月〜5月が旬。

③【魚名／ムギマ】
東北地方や北海道に多い種で、正式名は「エゾメ

バル」。釣れだすとうるさいくらいに釣れること

から「ガヤ」とも呼ばれる。小骨は多いが身離れ

がよく、身がやわらかいので、煮付けで食べられ

ることが多い。

32【真河豚／マフグ】
ウロコのない滑らかな体から「ナメラフグ」の別

名もある。青森県の日本海側では、冬季の底建網

で小型のものが漁獲される。可食部は身と白子

で、刺身や鍋物、唐揚げなどのほか、一夜干しと

いった干物などにも利用される。

49【恵比須鯛／エビスダイ】
キンメダイの仲間で、鮮やかな赤紅色の体が堅

固なウロコに覆われていることから別名を「ヨ

ロイダイ」「グソクダイ」。漁獲量が少なくなかな

か市場に出回らない希少魚。透明感のある白身

で、アラからも良いダシがでる。

50【近目金時／チカメキントキ】
津軽海峡に面した地域では「キンメ」と呼ばれる

がキントキダイの仲間。青森県産は30cm以下の

ものがほとんどで、煮付けなどにされる。上品な

白身で、血合いとの色合いも美しいので、皮ごと

引いて刺身などでも美味。

【鬼虎魚／オニオコゼ】
環境に合わせて様々に体色を変えることがで

き、岩などに擬態したり、砂に潜って獲物を待

つ。一般的な呼び名は「オコゼ」。冬〜早春は超高

級で、刺身、唐揚げ、味噌汁は高級料亭の味。背ビ

レなどに毒トゲがあるので注意。

㉓【雉羽太／キジハタ】
温暖な海域を好む魚で「幻の高級魚」として西日

本を中心に珍重される。青森県では日本海側に

生息するが、まとまった漁がないため、認知度は

低い。脂ののった白身で、刺身、焼き物、蒸し物、

煮物など料理は多彩。

㉛【魴鯡／ホウボウ】
浅い海から深海まで見られ、脚状に発達したヒ

レで底泥に隠れたエサを探し出す。底曳き網、刺

網で漁獲される。上品な味わいの白身で、刺身、焼

き物、煮付け、吸い物のほか、ゼラチン質多いの

で煮こごりにも利用される。高級魚。

37【矢柄／ヤガラ】
正式名は「アカヤガ

ラ」で細長い姿が矢の棒

状の部分のように見えるこ

とからこの名がある。暖かい海

を好むため青森県で見かけるのは

とてもまれ。透明感のある白身で、料亭

などでは椀だねとしても利用される。

46【縞曹以／シマゾイ】
全体に黄色みを帯びることから「キゾイ」とも呼

ばれる。岩手県〜北海道の冷たい海を好み、比較

的浅い岩礁域にすむ。クセのない白身で、身は締

まって食べごたえがある。濃厚なダシが出るア

ラは煮付けや汁物に利用される。

㉑【　／アラ】
ハタの仲間で、底曳き網や1本釣りでまれに漁獲

される「幻の魚」。超高級魚の一つ。青森県産は大

型のものは少ないが、歯ごたえと旨みがある白

身で、刺身で賞味されるほか、和洋を問わず様々

な料理にあう。


