
 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

世界三大漁場と言われる三陸の海で育まれた！ 

宮城県産「ほや」 
ほやの生産８割が宮城県！ 
 宮城県におけるほやの生産量は全国

１位で，全国の約８割を占めています。

ほやの大部分は養殖されたもので，ほや

の養殖は宮城県で明治時代に始まった

とされています。 

「ほや」とはどんな生き物？ 
 ほやとは，その姿かたちから「海のパイナ 

プル」と称される海産物で，海のミネラル豊 

富な宮城県を代表する夏の珍味です。 

 ほやの産卵期は冬至の頃から早春で，この 

頃は卵や精子に栄養が回されるので痩せて 

おり，美味しくありません。 

 春から夏にかけては餌を大量に食べ，身も厚くなりグリコーゲンも蓄積する

ので美味しくなります。従って，ほやの旬は初夏から秋ということになります。 

「ほや」の栄養素 
 ほやにはグリコーゲンが牡蠣（カキ）の２倍も含まれています。 

 特に夏のほやは冬に比べてグリコーゲンの含有量が８倍になり，甘味と旨

みが増します。ほやは様々な病気の原因となる活性酸素の生成を防ぐ最強の

ミネラル＝セレン・セレニウムを含む数少ない食品の一つです。セレン・セ

レニウムの抗酸化作用はビタミンＥの約５００倍といわれ，がん予防，心筋

梗塞や脳卒中の予防，血行障害や更年期障害の改善などの効果が期待できま

す。他にもタウリンや鉄分などの有用成分が豊富に含まれています。 

 また，最近の東北大学院の研究で認知症予防効果が期待されるプラズマロ

ーゲンという脂質が含まれていることが報告されています。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「ほや」のむき方 

プラスの形
かたち

をした突起
と っ き

＝排水管
はいすいかん

 

マイナスの形
かたち

をした突起
と っ き

＝給
きゅう

水管
すいかん

 

①マイナスの突起
と っ き

の方
ほう

から切
き

り込
こ

み

を入
い

れます。 

※根元
ね も と

まで切
き

らない様
よう

に気
き

を付
つ

ける 

②殻
から

と身
み

の切
き

れ目
め

に指
ゆび

を入
い

れてほやを回
まわ

すように剝
む

き，

中身
な か み

を取
と

り出
だ

します。 

③身
み

の切
き

れ目
め

に指
ゆび

を入
い

れ，身
み

をひっ

くり返
かえ

し内臓
ないぞう

を取
と

り出
だ

します。 

④排泄物
はいせつぶつ

と黒
くろ

い部分
ぶ ぶ ん

（管
くだ

）を包丁
ほうちょう

で

取
と

り除
のぞ

きます。 

⑤身
み

の部分
ぶ ぶ ん

を流水
りゅうすい

でサッと水洗
みずあら

い

したら完了
かんりょう

です。 

※洗
あら

い過
す

ぎると「うま味
み

エキス」が

失
うしな

われてしまいます。 
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提供：ＪＦみやぎ「宮城県産ほやを使ったレシピ集」より 


