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作つて、食べて、学ぶ !

じらの調理実習セミナー開
くじらとヒトのかかわりは古く、はるか縄文時代から、ラ

今回は、そのくじらについて栄養を通して詳しく学ぼ|

みなさんが、セミナーと調理実習の体験をしました。セ

日本鯨類研究所
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セ
ミ
ナ
ー
で
は
、
く
じ
ら
の
生
態
や
資
源

に
つ
い
て
調
査
研
究
を
行
っ
て
い
る
日
本
鯨

類
研
究
所

。
久
場
朋
子
先
生
か
ら
、
く
じ
ら

の
研
究
成
果
や
、
く
じ
ら
と
ヒ
ト
の
か
か
わ

り
に
つ
い
て
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。
ま
た
、

女
子
栄
養
大
学
食
品
生
産
科
学
研
究
室

・
准

教
授

西
塔
正
孝
先
生
か
ら
は
、
く
じ
ら
の
栄

養
面
に
つ
い
て
、
お
話
い
た
だ
き
ま
し
た
。
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一
く
じ
ら
は
、
お
よ
そ
８５
種
類
い
て
、

日
本
近
海
に
は
約
４。
種
類
い
ま
す
。
体
長
が

４
ｍ
以
下
の
も
の
を
イ
ル
カ
と
分
類
し
て
い

ま
す
が
、
同
じ
鯨
類
で
す
。

私
た
ち
と
く
じ
ら
の
か
か
わ
り
は
、
縄
文

時
代
か
ら
始
ま
り
ま
す
。
真
脇
遺
跡
か
ら
大

量
の
イ
ル
カ
の
骨
が
発
見
さ
れ
、
ヒ
ト
が
く

じ
ら
や
イ
ル
カ
を
食
べ
て
き
た
こ
と
が
わ
か

り
ま
し
た
。
２
０
０
年
前
に
は
網
捕
式
捕
鯨

が
行
わ
れ
、
く
じ
ら
は
１
頭
捕
れ
れ
ば
７
村

が
潤
う
と
い
わ
れ
る
ほ
ど
、
貴
重
な
食
材
だ

っ
た
よ
う
で
す
。
江
戸
時
代
に
は

『鯨
肉
調

味
方
』
と
い
う
く
じ
ら
の
料
理
方
法
が
書
か

れ
た
本
が
出
版
さ
れ
、
部
位
ご
と
の
料
理
法

が
載
っ
て
い
て
、
あ
ら
ゆ
る
部
位
を
食
べ
て

い
た
こ
と
が
分
か
り
ま
す
。

く
じ
ら
は
高
た
ん
ぱ
く

。
低
力
ロ
リ
ー
で

ヘ
ル
シ
ー
な
食
材
で
す
。
最
近
で
は
新
し
い

栄
養
素
の
働
き
も
わ
か
っ
て
き
て
、
注
目
度

も
高
い
で
す
。
日
本
で
も
新
た
な
捕
鯨
が
解

禁
さ
れ
、
今
後
、
身
近
な
食
材
と
し
て
食
べ

ら
れ
る
日
も
近
い
と
思
い
ま
す
。

西
塔

¨
今
日
は
く
じ
ら
の
栄
養
面
に
つ
い
て

お
話
を
し
て
い
き
ま
す
。
く
じ
ら
は
捨
て
る

と
こ
ろ
が
な
い
と
い
わ
れ
る
ほ
ど
、
す
べ
て

を
活
用
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
そ
の
中
で

一
番
多
く
食
べ
ら
れ
て
い
る
の
が
赤
肉
で
、

背
肉
や
お
腹
の
後
ろ
辺
り
の
部
分
で
す
。
ミ

ン
ク
ク
ジ
ラ
の
赤
肉
を

一
例
に
す
る
と
、
エ

ネヽ
ル
ギ
ー
は
１
０
０
ｇ
あ
た
り
１
０
６
キ
ロ

カ
ロ
リ
ー
と
、
と
て
も
少
な
い
エ
ネ
ル
ギ
ー

量
で
す
。
た
ん
ぱ
く
質
量
は
２４

・
‐
％
と
ほ

か
の
肉
よ
り
多
く
な

っ
て
い
て
、
脂
質
は

Ｏ

ｏ
４
％
と
低
く
、
ヘ
ル
シ
ー
な
食
材
で
あ

る
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。
鉄
や
ビ
タ
ミ
ン

Ｂｌ

ナ
イ
ア
シ
ン
も
多
い
の
で
、
貧
血
や
肌

荒
れ
を
気
に
さ
れ
る
方
に
は
良
い
食
材
で
す

ね
。
今
回
紹
介
し
た
い
の
が
畝
須
と
い
う
く

じ
ら
の
お
腹
の
前
辺
り
の
皮
付
き
肉
で
す
。

エ
ネ
ル
ギ
ー
量
は
高
く
な
り
ま
す
が
、
コ
ラ

―
ゲ
ン
や
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
が
多
く
含
ま
れ
て
い

た
り
、
血
液
の
流
れ
を
良
く
す
る
効
果
が
あ

る

Ｅ

Ｐ

Ａ

、

Ｄ

Ｈ

Ａ

の

数

値

も

高

い

の

が

特

徴
で
す
。

も
う

一
つ
特
徴
的
な
の
が
、
く
じ
ら
に
多

く
含
ま
れ
る
バ
レ
ニ
ン
は
イ
ミ
ダ
ゾ
ー
ル
ペ

プ
チ
ド
の

一
つ
で
、
運
動
機
能
向
上
や
抗
疲

労
作
用
、
抗
酸
化
作
用
が
明
ら
か
に
な
り
つ

つ
あ
Ｕ
、
ほ
か
の
肉
や
魚
に
は
ほ
と
ん
ど
含

ま
れ
な
い
機
能
性
成
分
が
く
じ
ら
肉
に
含
ま

れ
て
い
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
た
の
で
す
。

今
日
は
そ
の
栄
養
豊
富
な
く
じ
ら
肉
を
使
い
、

作
っ
て
、
食
べ
て
、
）字
ん
で
み
て
く
だ
さ
い
。
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肉の特徴を理解して
調理方法を学びました!

今回のくじら肉を使った実習レシピを担当

したのが、女子栄養大学食物栄養学科の

豊満美峰子先生と児玉ひろみ先生。くじら

の赤肉を調理する場合、短時間加熱をする

のがおいしくいただくコツなので、短時間で

揚げる、煮る、焼く、炒める調理がおすすめ。

実習生たちは、初めて扱うくじら肉に興味

津々の様子でした。実際に肉に触れて、調

理し、食べることで、くじら肉に対しての理解

が深まったようです。

私ヽたちが体験しましただ

くじらの竜田揚げ

しょうが汁に漬けた肉を厚めの

薄切りにし、多めの片栗粉をま

ぶして、高温の油でさっと揚げ

ることで、ぱさつくことなくできま

す。甘辛いタレが素材を引き立

てます。

コラーゲンたっぷりの皮を使い、

豚汁と同様に作ります。脂質も

多く含まれているので、普段の

味噌汁のバリエーションに手

軽に加えることができそうです。

くじら肉の麻婆豆腐

竜田揚げ同様、しょうが汁に漬

けた肉を角切りにし、多めの片

栗粉をまぶして揚げます。香味

野菜とのバランスも良く、満足

な一品。幸くしたい場合は、豆

板醤で調整します。
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セミナー後のアンケート結果
参加者全員にアンケートを実施。くじらの栄養や調理についての

知識を得ることが、満足度が高い結果となりました。

●栄養面がとても良いので、        くじら肉についての
高齢の方にも料理を工夫           アンケート (平均値)

することで食べやすくなると感じた。 10

●香味野菜と良く合つており、

くさみもなくおいしく食べられた。

●スーパーで見かけたら買いたい。

●レバーよりも食べやすかつた。    5

●鯨肉は硬いイメージだったが、

下処理をすることで

軟らかくなることが分かつた。

●油を使つた料理によく合うと感じた。 0

くじら汁
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