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　旬は冬で、塩焼き、しょっつる鍋、煮付けなどに料
理されるほか、「ぶりこ」と呼ばれる卵もおいしく食
べられます。ハタハタ飯ずしは「飯ずしの王様」と呼
ばれています。

お魚
一口メモ

ハタハタ［鰰］

冬 春 夏 秋
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

お魚カレンダー

■�周年。噴火湾6月～12月、日本海北部11月～
１2月、道東太平洋9月～11月。太平洋、日本
海側。釧路東部～納沙布岬までの北海道東部
太平洋沿岸。

　旬は冬で、白身で肉質もよく脂ものって美味とい
われ、刺身やルイベ、鍋もの、みそ汁などで食べられ
ます。
　背割りにして内側に味噌を塗って焼く「軍艦焼き」
と呼ばれる食べ方もあります。

お魚
一口メモ

ハッカク［八角］

冬 春 夏 秋
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

お魚カレンダー

■�えりも以西太平洋７月～１１月。太平洋沿岸
～オホーツク海沿岸。日本海側。

　北海道で漁獲されるニシンのほとんどは鮮魚と
して消費され、塩焼き、三平汁、昆布巻などに調理さ
れます。ニシンには骨粗しょう症の予防に欠かせな
いカルシウムや、欠乏が貧血の要因ともなる鉄分が
豊富に含まれています。

お魚
一口メモ

ニシン［鰊］

冬 春 夏 秋
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

お魚カレンダー

■�宗谷1～4月、8～12月、網走4～10月、石狩2
～3月、後志2月、釧路10月。日本海～オホー
ツク海沿岸及び釧路地域。

　旬は冬。「きんきん」とも呼ばれており、その体は
鮮やかな「赤色」をしており背びれや頭部には鋭い
棘がある。
　肉質は柔らかで脂肪が多く、キンキ鍋、煮付け、干
し物、刺身、寿司など非常に美味です。

お魚
一口メモ

キンキ・メンメ

冬 春 夏 秋
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

お魚カレンダー

■�周年。留年時期も含めほぼ1年中漁を行う。北
海道南部太平洋では恵山沖から苫小牧沖と
浦河沖からえりも岬沖・オホーツク海ではサ
ハリン南東から北見大和堆、知床半島周辺、
択捉島沖。

うまい魚を　教えます！

うまい魚を　教えます！

生鮮食材の「旬」を皆さんはどれくらいご存知
ですか？いつでも目にするために「旬」がある

とは思わなかったものなどあるのでは
ないでしょうか？

旬の

お魚は高タンパクで低脂肪！！
　水産物には体に必要な良質なタンパク質が豊富に含ま
れています。肥満の原因となるカロリーは低く、また魚類
の持つ脂肪には生活習慣病を防ぐ不飽和脂肪酸（DHAや
EPA）が含まれているため、非常に健康的な食材です。

良質なタンパク質とは？
　タンパク質は複数のアミノ酸からなりますが、人間の体
に必要で、かつ体内ではつくることができないものを必
須アミノ酸と言います。
　一言でタンパク質と言っても「多種類の必須アミノ酸を
含むもの」（良質なタンパク質）とそうでないものがあり、
サケ・マスなどの魚介類は非常に良質なタンパク質をもっ
ていることで知られています。

【魚を多く食べるほど心筋梗塞になりにくい】
厚生労働省から、魚食により心筋梗塞などの
心疾患に対する予防効果があることが報告
されました。

魚に含まれる栄養
良質のタンパク質
魚肉

ビタミンA、ビタミンB1、
ビタミンB2
（特に黒い皮に多い）

皮

脂肪酸（EPA、DHA）
皮下脂肪

ビタミン類、タウリン、亜鉛、鉄分
血合

カルシウム
ミネラル

骨

ビタミンA
ビタミンB
脂肪酸（EPA、DHA）

目とその周辺

ビタミンD
内臓

■DHA：脳の発達促進、痴呆予防、視力低下予防
　（クロマグロ脂身、筋子、サンマ、ブリ、サバ）
■EPA：血栓予防、抗炎症作用、高血圧予防
　（筋子、マイワシ、クロマグロ脂身、ブリ、サンマ）
■タウリン：動脈硬化、心疾患予防、胆石予防
　（カキ、イカ類、ホタテガイ、タコ類）
■アスタキサンチン：生体内抗酸化作用、免疫機能向上作用
　（サケ、オキアミ、サクラエビ、マダイ）

魚介類に含まれる主な機能成分

お魚
メモ

「お魚屋さんガイドマップ」を
無料配布しております！！
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中央市場
二条市場
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札幌の大きな市場をメインに紹介。
観光ガイドとしても使えます！！

中央市場・二条市場 編1

中央区
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中央区のお魚屋さんを紹介。
札幌駅前や、ススキノ市場など掲載！！

中央区 編2

北　区
東　区
西　区
手稲区
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北区・東区・西区・手稲区の
お魚屋さんを掲載！！

北区・東区・西区・手稲区 編3

南　区
白石区
豊平区
清田区
厚別区
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南区・白石区・豊平区・清田区・厚別区の
お魚屋さんを掲載！！

南区・白石区・豊平区・
清田区・厚別区 編4

札幌近郊
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石狩近郊・岩見沢・江別・恵庭・小樽・北広島・
沙流近郊・滝川・千歳・苫小牧・室蘭・夕張近郊・
勇払近郊のお魚屋さんを掲載！！

札幌近郊 編5
　このマップでは、威勢の良いお魚屋さんの紹介とミニ情報を
盛り込んでいます。
　あなたの近くにも、人情味溢れるお魚屋さんがありますので、
「旬で美味しいお魚」を求めて、ぜひ足を運んで頂き、お魚屋さんと
もっともっと親しみ、楽しいお買い物をして頂ければ嬉しいです。
　お魚屋さん一同、お客様のご希望に合わせた魅力ある食材を
笑顔で提供してくれること受け合いです！お近くにお越しの際は
ぜひ、お立ち寄りください。お待ちしております！！

発　　　行 ：  札幌市中央卸売市場　水産協議会　魚食普及委員会
 〒060-0012　札幌市中央区北12条西20丁目2-1
 魚食普及委員会は、札幌市からの補助を受けて魚食普及活動を推進しています。

制作・印刷 ：  株式会社プリプレス・センター

平成24年3月 改訂
この印刷物は環境配慮のため、有害廃液の出ない

水なし印刷で印刷されております。

  営    AM9:30～ PM7:00
  休    日曜日
  駐    有

（有）マルヲ渋谷商店11

毎週火水金土が特売日！対面販売のお店、一度いらっ
しゃ〜い！

●
江別市中央

公民館

JA道央
江別支所

江別市水道庁舎●

札幌江別通

至札幌

至岩見沢

北洋銀行
●

江別
小学校
●

平
和
通

JR江別

12江　別

TEL:店 011-382-4009 事務所 011-384-4345　FAX:011-384-4345
〒067-8716　江別市6条8丁目1 JA道央Aコープ江別店内

  営    AM10:00～ PM7:00
  休    月曜日
  駐    有

（有）日本海05

毎日お刺身バイキング　
（各種）3点1,050円　今一番売れています！
　品数豊富！（10種類以上）

太美歯科
クリニック

●

　太美
●郵便局

●
西当別
小学校

松雲寺
●

学
園
都
市
線

JR
石狩太美

至札幌

至当別
石狩近郊

TEL:0133-26-4004　FAX:0133-26-4004
〒061-3776　石狩郡当別町太美町1479

  営    AM9:30～ PM6:30
  休    日曜日・祝祭日
  駐    無

小林商店03

大正5年創業の当別で一番の老舗です。昔ながらの味を大
切にしております。
自慢のお刺身盛り合わせも少人数から対応しております。

　シティホテル
●

至札幌

至月形

●
道銀

●
北洋銀行

●
ＪＡ
石狩

近藤医院
　●

●
フレッティ
当別駅前店

JR
石狩当別石狩近郊

TEL:0133-23-2040　FAX:0133-23-3640
〒061-0227　石狩郡当別町園生55

  営    AM9:00～ PM7:00
  休    年中無休
  駐    有

（有）葛西商店 フレッシュマート（花川店）01

魚さばきます。お客様の心つかみます。元気な声で笑顔・会
話・信頼のある店作りをめざして3枚おろしから、刺身用の骨
抜き皮ひきまで満足いただけるサービスを行っています。

●GS

至札幌

●紅南
　小学校

紅南公園
●

ホーマック

くわじま小児科

石　狩

TEL:0133-72-6331　FAX:0133-72-6331
〒061-3201　石狩市花川南1条6丁目162

サケ

  営    AM8:00～ PM7:00
  休    日曜日
  駐    有

魚松 小林魚店04

生鮮物を主体に品質をモットーにして販売しております。
是非御来店ください。お待ち申し上げます。　
店主一同より

シティホテル
●

●
道銀

ＪＡ石狩
● 近藤医院●

JR
石狩当別

至札幌

至月形石狩近郊

TEL:0133-23-1322　FAX:0133-23-2201
〒061-0227　石狩郡当別町園生711

ホタテ

  営    AM9:00～ PM9:00
  休    年中無休
  駐    有

（株）スーパーハルキ 春日店07

お刺身盛り合わせのご予約を承っております。

●春日
　児童館

　空知
●信金

スーパー
ハルキ

●
倉増歯科

至江別

光陵●
中学校

駅
前
通

●岩見沢
　高等学校

喫茶キャビン●

岩見沢

TEL:0126-25-5000　FAX:0126-22-0728
〒068-0827　岩見沢市春日町1丁目1-10

ヒラメ

  営    AM10:00～ PM9:00
  休    年中無休
  駐    有

（株）スーパーハルキ 幌向店09

お刺身盛り合わせのご予約を承っております。

●
幌向保育会
幌向保育園

上田整骨
はり・きゅう
●

至幌向

至江別

至岩見沢

優祥会大川　
内科医院●

幌向ファミリー●
歯科　

●
ホワイト急便

スーパー
ハルキ

岩見沢

TEL:0126-26-5000
〒069-0373　岩見沢市幌向南3条3丁目-308

ボタンエビ

  営    AM9:00～ PM9:00
（但し対面 18:00で終了）
  休    年中無休
  駐    有

（株）ヤマダイ能登 江別店13

新鮮なお魚を、より安く販売しております。

●オート
　ハローズ 新

栄
通7丁目通

札
幌
江
別
通

イオン
●
野幌

皮膚科医院

オート　
バックス●

●
北海道マツダ

至江別

至札幌

12

江　別

TEL:011-381-0089　FAX:011-381-0089
〒069-0812　江別市幸町35 イオン江別店内

タコ

  営    AM9:00～ PM9:00
（但し対面 18:00で終了）
  休    年中無休
  駐    有

（株）ヤマダイ能登 岩見沢店08

新鮮なお魚を、より安く販売しております。

ネッツトヨタ
●

至岩見沢

至江別

岩見沢バイパス
ケーズ
デンキ
●

イオン

12
岩見沢

TEL:0126-25-7712　FAX:0126-25-7712
〒068-0854　岩見沢市大和4条8丁目1 イオン岩見沢店内

マイカ

  営    AM11:00～ PM7:30
  休    年中無休
  駐    5台

（有）佐賀山商店（さしみ屋佐賀山）12

お刺身はお1人様よりお造りします。鮮魚は一尾より
お切りします。

五丁目通

江別西
郵便局
●

至江別

至札幌

五丁目
花寿し
●

●ＳＳ
●
地主
内科
医院

江別やまもと　
整形外科● 札幌

江別
通

12

江　別

TEL:011-383-7468　FAX:011-383-7468
〒067-0075　江別市向ケ丘21-2

アワビ

  営    AM9:00～ PM6:00
  休    日曜日
  駐    有

（有）山夕髙松商店10

創業明治39年からの常にお客様の立場に立って、良い
ものだけを提供するという思いで営業しております。

●
江別市中央
公民館

●江別
　郵便局

札幌江別通

至札幌

至岩見沢

北洋銀行
●

消防署
●

平
和
通

市
街
地
東
光
通

JR江別

12

江　別

TEL:011-382-2567　FAX:011-382-4730
〒067-0014　江別市4条4丁目 セントラル丸〆内

マダラ

  営    AM10:00～ PM8:00
  休    年中無休
但し（お正月休1～4日・ 
お盆休14～16日）

  駐    有

フレッシュ まるさん14

安心・安全をモットーに、おいしい風を食卓に。

札幌
学院大学
●

●
北翔大学

埋蔵文化財
センター
●

●道銀

文教通

函
館
本
線 教育

研究所
●

至野幌

至札幌

江　別

TEL:011-386-0080　FAX:011-387-0081
〒069-0835　江別市文京台南町22−24

ヤリイカ

  営    AM10:00～ PM9:00
  休    年中無休
  駐    有

（株）スーパーハルキ 栄店06

お刺身盛り合わせのご予約を承っております。

●
緑光会
野宮病院　

宗忠神社
　●

陸上自衛隊
岩見沢駐屯地

●6条
通

●
三田村
医院

スーパー
ハルキ

至岩見沢

岩見沢

TEL:0126-25-7100
〒068-0004　岩見沢市4条東18丁目

アイナメ

  営    AM7:00～ PM7:30
（店舗） 
AM7:30～ PM6:30 
（鮮魚）
  休    お正月のみ
  駐    有

（株）丹野商事02

鮭をはじめ、北寄、シャコ、平目にカレイと石狩の魚は全て
そろいます。

ＧＳ●

石狩中学校●

茨戸川至札幌

至厚田

オ
ロ
ロ
ン
ラ
イ
ン

231

石　狩

TEL:0133-62-4155　FAX:0133-62-3024
〒061-3243　石狩市新港東3丁目65−15

サンマ


