


 　　今回のご質問は、浜益の食材に関することでした
ので、浜益支所で管理栄養士をしている津川が回答
させていただきますね！
　さて、浜益にはおいしいものがたくさ
んありますが、私がこの時期一押しす
るのはウニ・ピーマン・昆布です。
　ウニは、バフンウニ（浜益では「ガン
ゼ」とも）とムラサキウニ（浜益では「ノ
ナ」とも）の2つがあって、漁期は前者
が8月20日まで、後者は31日までとなっ
ています（最近はムラサキウニの方が漁
獲量が多いのだとか）。
　ウニは、独特な甘みとトロッとした食感が人
気で、ビタミンＡが豊富です。ただ、コレステロールも
多く含んでいるので、食べ過ぎには注意を。もし昼食に
おいしいウニ丼などを食べたら、夕食はできるだけ野菜
中心のおかずにしてほしいと思います！
　なお漁師さんいわく、ウニは8月に入って産卵期を迎える
と身が白っぽくなり、どうしても味が落ちてしまうそうなので、
1日でも早く浜益に来て、ウニを堪能してくださいね。
　続いてピーマン。浜益では「黄金ピーマン」と呼ば
れ、特に親しまれている野菜です。肉厚でみずみずし
く、甘みがあって苦味の少ないのが特徴で、5月下旬か
ら10月いっぱいにかけて収穫されます。　
　ピーマンは、ビタミンＡとＣが豊富で、これらをより多く摂り
込むためには生で食べていただくのがベスト！ というわけ
で、私がおすすめしたいのはピーマンの浅漬けです。簡単
なので、ぜひ作ってみてくださいね！（上記参照）
　最後は昆布。ただ、これについてはこの時期に地元
の人たちの料理に使われる食材ということでご紹介した
いと思います（漁期は8月1日から9月15日までですが、ほ
とんど市場には出回りません…機会があればぜひ！）。

　浜益の昆布は「ホソメコンブ」。だしや佃煮に使わ
れ、ねばりがあるのが特徴です。ねばりの正体は「フコ
イダン」という食物繊維で、血糖値の上昇をゆるやかに

し、コレステロールの吸収を抑え、整腸作用が
あるといわれています。
　このほか、「ホソメコンブ」に限らず、
昆布には不足しがちなミネラル（カルシ
ウム、カリウム、マグネシウム、鉄分な
ど）が多く含まれていますから、日ごろ
から積極的に食べてほしい食材で
す。
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