
地下鉄 東豊線 
東区役所前駅

地下鉄 東豊線 
北13条東駅

地下鉄 東豊線 
環状通東駅

地下鉄 東豊線 
栄町駅

地下鉄 東豊線
新道東駅

地下鉄 東豊線
元町駅

札樽自動車道

創
成
川
通

宮の森北 2
4 条通

環状通

環状通

西
５
丁
目
樽
川
通

創
成
川
通

丘珠空港通

東
８
丁
目
篠
路
通

東
８
丁
目
篠
路
通

札幌新道

苗
穂
丘
珠
通

丘珠空港通

苗
穂
丘
珠
通

伏古拓北通

東 12 丁目
東 9丁目

北 14 条

本町 1条
北 11 条東

本町 2条

東 21 丁目

東 15 丁目

伏古 1条

4丁目

東 18 丁目

3丁目

北 15 条東

北 23 条東

北 41条東
東 5丁目

東 17 丁目

東 2丁目

北 34 条東

北 20 条東

北 32 条東

東 15 丁目

北 21 条東

北 42 条東

北 30 条東

北 36 条東

北 37 条東

北 39 条東北40条東

北 43 条東

東 13 丁目

東 10 丁目
東 8丁目

北 27 条東

北 22 条東

北 21条東

北 25 条東

北 34 条東

伏古 4条

伏古 10 条

北 38 条東

東 22 丁目

東 27 丁目

北 36 条東

東 19 丁目

北 23 条東

北 19 条東

北 27 条

北 31 条東

北 39 条東

東 18 丁目

伏古公園

希望公園

苗穂グリーン公園

ひのまる
公園

北園公園

北４０条東公園

さんさん
公園

一の村公園

札幌北大病院前郵便局

札幌北十八条郵便局

札幌北十二条郵便局

札幌北十三条東郵便局

札幌北三十八条郵便局

札幌北三十一条郵便局

札幌北三十五条郵便局

札幌北二十六条郵便局 札幌北二十四条郵便局

札幌北二十条東郵便局

札幌東郵便局

丘珠郵便局

北海道大学病院
明日葉会札幌マタニティ

中江病院

天使病院

道都病院

大蔵会札幌佐藤病院

彰和会北海道消化器科病院

カレスサッポロ北光記念病院

北海道泌尿器科記念病院

徳洲会札幌東徳洲会病院

啓生会病院

札幌東和病院

リハビリテーション病院

藤女子大学
私立藤女子高等学校

北辰中学校

幌北小学校

私立札幌創成高等学校

科学技術専門学校
中央自動車学校

高等技術専門学院

札幌大谷大学

私立札幌北斗高等学校 私立札幌光星高等学校

美香保中学校

私立札幌光星中学校

美香保小学校

天使大学
北光小学校

私立札幌大谷中学校

札幌小学校

東光小学校

北栄中学校

明園中学校

栄南中学校栄町中学校

北園小学校

美香保公園

栄西小学校

イオン
ショッピングセンター

栄小学校

栄町小学校

北小学校

札幌市立札幌開成高等学校

札幌中学校

元町中学校

元町小学校

明園小学校

栄南小学校

開成小学校

北署幌北

東署東苗穂

東署

交番

札幌東署

交番

交番

交番

交番

交番

交番

交番

東区役所

ハローワーク

航空交通管制部

丘珠空港

地下鉄 南北線
北18条駅

地下鉄 南北線
北24条駅

地下鉄 南北線
北34条駅

231

5

431

私立札幌大谷高等学校

伏古 IC

札幌北IC

273

05

0201

04
03

06

司城商店

中村鮮魚店

かわいち

（有）丸勝木村水産 （株）札幌カネキ南波商店

フジストアー 三浦鮮魚店
水郷西大橋

モエレ沼公園

3 丁目

北丘珠 2条

伏古
拓北
通

苗
穂
丘
珠
通

中沼西 2条

中沼西 1条

中沼西 3条

4丁目

北丘珠 1条

サッポロさとらんど

中沼公園

丘珠ゆたか緑地

篠路新川
札幌丘珠高等学校

タカキタ

渡辺鋳工所

東署丘珠

07（有）札幌寿商事 スーパー寿丘珠店

東 区
マ ッ プ

東 区
マ ッ プ

北　区
東　区
西　区
手稲区
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ホタテの殻むきに挑戦
ホタテの水揚げ量日本一の北海道。新鮮なホタテは北海道を代表する北の幸です。
貝殻付きの新鮮なホタテを用意して、皆さんの食卓で美味しくいただきましょう！！

貝の平らな方を下にして、貝の合わ
せ目に洋食用ナイフなどを用いて
合わせ目に差し込みます。

貝柱を切るポイントは、タテに切る
こと。切り分けたヒモと盛り合わせ
ていただきましょう。

下の殻と貝柱を切り離すために、小
刻みにナイフを動かします。切り離
れると、自然に口が開きます。

ヒモに付着しているエラも取り、塩
をふってもみ、ぬめりや汚れを水洗
いして、切り分けます。

貝柱などが残ってい
る殻を残し、カーブ
に沿ってナイフを動
かし切り離します。

むき身のホタテを、貝柱・ヒモ、生殖
巣、ウロを手で分けて、貝柱に付着
している腸管と薄皮を取ります。

慣れていない方は、
ケガをしないように、
軍手を用意しましょう。

自然に口が
ぱかっと開きます。

貝柱やヒモを
丁寧に
分けて。

三日月形は生殖巣。
加熱調理で

ふわっとした食感を楽しんで！

ヒモのお刺身は
シコシコした食感。

タテに切ると、
プリプリ感が
楽しめます。

　ホタテは、殻付きの場合、開いて
る口をちょっと触ると、すぐに閉じ
るものを選びましょう。
　むき身なら、貝柱に透明感があっ
て、弾力があるものがオススメ。弾
力があり、引き締まっているものを
選びましょう。

天ぷらやフライにする時は、横に2
～3枚に切り、衣を薄めに付けて、高
温の油でさっと揚げます。
ソテーや貝焼きも含め、加熱のし過
ぎは、身が硬くなる原因になります
ので、注意しましょう。

ホタテの選び方 ホタテの調理

　ほとんどが生のむき身で出荷され、酢のものやフ
ライ、なべ料理などに利用されます。別名『海のミル
ク』と呼ばれるように、良質なタンパク質・グリコー
ゲン・ビタミン類・鉄分など、ミネラルをたくさん含む、
動物性食品には珍しいアルカリ性食品です。

お魚
一口メモ

マガキ[真牡蠣]

冬 春 夏 秋
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

お魚カレンダー

■�渡島11月～翌3月、石狩・後志4月～6月、網
走10月～翌3月、十勝・釧路周年。
　�道内全域で養殖しているが網走、釧路(サロ
マ、厚岸)が特に多い。とりわけ牡蠣の美味し
いシーズンは冬。

　ほとんどが生鮮で出荷され、主にみそ汁の具とし
て用いられます。　
　たんぱく質、鉄分、カリウム、ビタミンＢ2等の栄養
素や、血中コレステロールを引き下げる含琉アミノ
酸を多く含む健康食品です。

お魚
一口メモ

ヤマトシジミ[大和蜆]

冬 春 夏 秋
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

お魚カレンダー

■�えりも岬以西太平洋、オホーツク海、石狩以
北の日本海に面した河口域および汽水湖沼。
網走湖5～10月・天塩川・天塩町のパンケ沼・
風連湖4～6月・石狩川・藻琴湖冬季。

　ホタテ貝の成分はおおよそ20％がタンパク質、
0.8％が脂質で、高タンパク低カロリーのヘルシー
食品です。タウリンも豊富で疲労回復や血圧の正常
化、動脈硬化の予防、コレステロール値の低下、血糖
値上昇抑制などの生活習慣病の予防にもなります。

お魚
一口メモ

ホタテガイ[帆立貝]

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（日本海、噴火湾）、３月～１２月（オホー
ツク海）１１月～翌８月（根室）。

　ほとんどが殻付きの活貝で出荷されており、刺身
や寿司だね、フライ、バター焼き、酢のものなどいろ
いろな料理で食されます。豊富に含まれている旨み
成分のグリシン、アラニンなどは、肝機能や動脈硬
化の改善など、成人病予防に優れています。

お魚
一口メモ

ホッキガイ[北寄貝]

冬 春 夏 秋
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

お魚カレンダー

■�胆振7月～翌4月、日高12～翌5月、宗谷3月
～5月・7月～10月。

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！！

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。
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  営    AM9:00～ PM6:00
  休    日曜日
 月曜日の祝祭日
  駐    無

司城商店01

商品ひとつひとつにオススメポイントのコメントが添え
られています。店内の大きな垂れ幕が目印になってい
ます。

●北洋銀行
●
栄町
郵便局

●内科吉村
　医院

創
成
川
通

北40条
東公園
●●札幌麻生脳神経

　外科病院

231

東　区

TEL:011-752-6737　FAX:011-752-6737
〒007-0841　札幌市東区北41条東2丁目3−15 ショッピングもりや内

  営    AM10:00～ PM8:00
  休    年中無休
  駐    有

（有）札幌寿商事 スーパー寿丘珠店07

鮮度に気を配り、旬のものをできるだけ取り入れた品揃え
となっております。毎日何かしらのお買得品をご用意して、
お待ちしております。

●
丘珠
高等学校

丘珠
小学校
●

スーパー寿
丘珠店内

●丘珠歯科

GS
●

モエレ沼
公園

タカキタ
工場
●

東　区

TEL:011-782-5923　FAX:011-784-9937
〒007-0883　札幌市東区北丘珠3-1

  営    AM10:00～ PM7:00
  休    土曜日・祝祭日
  駐    無

（有）丸勝木村水産05

干物は店で干したものを販売しております。鮮度の良さ
には気を配り、お客様からも多くのリピートを頂いており
ます。発送も多数承っております。

美香保
中学校
●

東
八
丁
目
篠
路
通美香保
郵便局
●

美香保
小学校
●

●SS

　スーパー
●エース東　区

TEL:011-711-5978　FAX:011-711-5978
〒065-0018　札幌市東区北18条東8丁目1-36

  営    AM10:30～ PM6:00
  休    日曜日・祝祭日
市場休市日

  駐    有

（株）札幌カネキ南波商店06

一膳のごはんをごちそうに変える海の幸。豊かな海の
町、寿都で育まれた新鮮な美味をお届けします。

●札幌佐藤
　病院

●堀川歯科まつり屋
●

苗
穂
通

環状通

札幌
小学校
●

伏古公園
●
伏古団地

東　区

TEL:011-783-6919　FAX:011-784-0088
〒007-0863　札幌市東区伏古3条4丁目1-1

  営    AM10:00～ PM6:00
  休    日曜日
  駐    無

フジストアー 三浦鮮魚店02

毎日中央卸売市場で仕入れにいっています。対面販売
なので安全安心の店です。
お刺身の盛り合わせ、地方発送などしています。

ドンキホーテ
●

道銀● 丘珠空港
通

東
８
丁
目
篠
路
通

ひのまる
公園
●

●北央信用組合

東　区

TEL:011-751-7935　FAX:011-711-2393
〒007-0841　札幌市東区北41条東7丁目2−18

  営    AM8:00～ PM6:00
  休    火曜日
  駐    無

中村鮮魚店03

お客様からの信頼を大切に、約60年続けてくることがで
きました。これからも、しっかり品質のよいものをお客様へ
お届けしたいと思っております。

●北十八条
　郵便局

●小森歯科
　医院

●野沢医院

創
成
川
通

東警察署
●

5

東　区

TEL:011-711-3523　FAX:011-711-3488
〒065-0017　札幌市東区北17条東2丁目4-10

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

かわいち（川辺鮮魚店） （株）川辺商事04

天然物の魚をはじめ、店主が食したい魚、量販店・百貨店
などにない品質の魚を取り扱っております。また活〆の魚
で作る自家製の干物や味噌漬けなども自慢の一品です。

大谷
高等学校
●

吉田学園
情報ビジネス
専門学校

●

ラーメン　
北や●

●TSUTAYA
●ローソン

環状通

東
８
丁
目
篠
路
通

東　区

TEL:011-741-3589　FAX:011-741-3589
〒065-0015　札幌市東区北15条東7丁目4−5


