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■材　料

（アラだし①～⑤）
水…３ℓ
ブリのアラ…300ｇ
昆布…15ｇ
酒…１/２カップ
塩…適量

（１人前）
アラだし…320cc
薄口しょうゆ…20cc
みりん…20cc
酒…20cc
ブリの切り身…５切れ
白ネギ…１/２本
水菜…１/３束

I UUｗａｊｉｍａLOVE
宇和島水産高校監修！宇和島ブリしゃぶレシピ

日
々
是 

宇
和
島 

（37）

　

こ
の
度
、
本
市
に
再
び
朗
報
が
も
た

ら
さ
れ
ま
し
た
。
日
経
Ｂ
Ｐ
総
合
研
究

所
が
主
催
す
る
「
ま
ち
の
チ
カ
ラ
を
引

き
出
し
た
Ｐ
Ｐ
Ｐ
ア
ワ
ー
ド
２
０
２
０
」

で
、
名
だ
た
る
自
治
体
の
取
り
組
み
の

中
か
ら
、
メ
イ
ン
の
３
受
賞
の
１
つ
で

あ
る
「
健
康
・
福
祉
賞
」
を
見
事
獲
得

し
た
の
で
す
。
Ｐ
Ｐ
Ｐ
と
は「
公
民
連
携
」

の
こ
と
を
指
し
、「
公
」
と
「
民
」
が
連
携
・

共
創
す
る
こ
と
で
地
域
課
題
の
解
消
に

取
り
組
む
こ
と
を
意
味
し
ま
す
。

　

国
が
特
に
力
を
入
れ
る
地
域
共
生
社

会
の
実
現
に
は
、「
他
人
事
」
に
な
り
が

ち
な
地
域
づ
く
り
を
、
地
域
住
民
が
「
我

が
事
」
と
し
て
主
体
的
に
取
り
組
む
必

要
が
あ
り
ま
す
。
一
方
で
市
町
村
は
、

そ
れ
ら
地
域
づ
く
り
の
取
り
組
み
の
支

援
と
公
的
な
福
祉
サ
ー
ビ
ス
へ
の
つ
な

ぎ
を
含
め
た
、「
丸
ご
と
」
の
総
合
相
談

支
援
体
制
の
充
実
を
担
当
し
ま
す
。
こ

の
「
我
が
事
・
丸
ご
と
」
事
業
、
通
称

「
我
が
丸
」
で
現
場
の
最
前
線
と
し
て

最
初
に
選
ば
れ
た
の
は
、
旧
三
間
幼
稚

園
舎
を
活
用
し
た
「
も
み
の
木
」
で
し

た
。
運
営
を
委
託
し
て
い
る
社
会
福
祉

法
人
や
地
域
の
関
係
者
は
、
多
世
代
が

交
流
で
き
る
施
設
と
し
て
何
が
で
き
る

か
を
熱
心
に
議
論
し
、
小
さ
な
こ
と
か

ら
コ
ツ
コ
ツ
と
進
め
て
き
ま
し
た
。
そ

の
よ
う
な
中
こ
の
動
き
が
加
速
し
た
の

が
、
平
成
30
年
７
月
豪
雨
で
の
被
災
経

験
で
し
た
。
こ
の
「
も
み
の
木
」
が
、

２
ヵ
月
余
り
の
断
水
期
間
の
給
水
や
支

援
物
資
の
基
地
と
し
て
、
ま
た
他
地
区

の
放
課
後
子
ど
も
教
室
の
受
け
入
れ
な

ど
、
文
字
通
り
多
世
代
交
流
施
設
と
し

て
大
い
に
機
能
し
た
の
で
す
。
そ
の
後

も
、
地
域
の
困
り
ご
と
を
解
決
す
る
拠

点
施
設
と
し
て
、
そ
の
存
在
感
を
発
揮

し
て
い
ま
す
。

　

ま
た
九
島
地
区
で
も
、
旧
診
療
所
を

集
い
の
場
「
島
の
保
健
室
」
と
し
て
開

設
し
、
さ
ら
に
九
島
小
学
校
を
リ
ノ
ベ
ー

シ
ョ
ン
し
た
交
流
レ
ス
ト
ラ
ン
の
計
画

が
進
行
す
る
な
ど
、
地
域
住
民
が
主
役

と
な
り
、
多
世
代
交
流
が
進
め
ら
れ
て

い
ま
す
。

　

市
と
し
て
も
、
今
後
の
両
拠
点
へ
の

サ
ポ
ー
ト
は
も
ち
ろ
ん
、
新
た
な
拠
点

づ
く
り
に
つ
い
て
も
、
他
の
地
域
住
民

の
皆
さ
ん
と
と
も
に
汗
を
か
い
て
い
き

た
い
と
思
い
ま
す
。

地
域
の
チ
カ
ラ

■作り方

①　 鍋に水と昆布を入れ30分以上浸
けておく

②　 ブリのアラ両面に塩を適量ふり
かけ10～ 15分置く

③　 ②を水で洗い、沸騰したお湯の中
にさっと通した後、冷水の中でウ
ロコや血をていねいに取り除く

④　 ③を予熱した240℃のオーブンに
入れ約30分間しっかりと焼く

⑤　 ④と酒１/２カップを①に入れ中
火にかけ、沸騰したら20分あく
を取りながら煮る

⑥　 ⑤（アラだし）を濾したものに薄
口しょうゆ、みりん、酒を加え鍋
だしを作る

⑦　 白ネギは白髪ネギに、水菜も同じ
長さに切り混ぜておく

⑧　ブリは薄く長めに切る
⑨　 ⑦を⑧で包み、沸騰した鍋だしに
数秒浸けて食べる

宇和島はブリの養殖生産量全国３位！

　より多くの人にそのおいしさを知っても
らうため、宇和島水産高校の協力で「ブリ
しゃぶ」のレシピを作りました。旬を迎え
た宇和島のブリを寒い冬にピッタリのしゃ
ぶしゃぶでどうぞ。


