
　三原のタコは、足が短くて
太いのが特徴。瀬戸内海の中
でも潮の流れの速い所で
育っているので、足が太くな
り、肉厚で味も濃いんです。
冬は、タコが最もおいしい季
節。水温が下がるから身が
キュッと締まり、甘みが強く
なります。新鮮なタコを薄く
スライスしてポン酢で食べ
るタコしゃぶは、漁師鍋の定
番ですね。
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冬のタコを使った
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　いわし漬けは、江戸時代末
期頃から世羅に伝わる郷土
料理。小イワシをニンジンや
ダイコン、ハクサイと一緒に
塩漬けした保存食で、冬の大
切なタンパク源として重宝
されてきました。下漬けに 2
日、本漬けに約 1 週間かか
ります。小イワシの栄養が
ギュッと詰まっているので、
汁ごとおわんに入れて味
わってくださいね。
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三原 タコしゃぶ 漁師歴40年以上のベテラン。夏は
タコ天、冬はタコしゃぶが好き
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【材料】水…適量・昆布だし…小さじ１杯
【具材】ハクサイ…気分♪・水菜…気分♪・モヤシ…気分♪
・ニンジン…気分♪・タコの薄切り or 刺し身用タコ…気分♪
・春雨（お好み）…気分♪
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世羅 いわし漬け鍋「いわし漬けを後世に伝えていきた
い」との思いで特産品作りに励む

刺し身用の新鮮なタコをぜい
たくに投入。だしの中で2～ 3
秒くぐらせれば、プリプリの歯
応えと甘みが口の中に広がる

味付けは、いわし漬けの塩のみ。
いわし漬けから出るうま味が、
ほかの具材やスープに染み渡る。
塩辛い場合はだし汁で調整を
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いわし漬け鍋

RecipeRecipe
【材料】水…適量・イワシだし…適量
【具材】イワシ漬け・ハクサイ…気分♪・きのこ…気分♪
・シイタケ…気分♪・餅…気分♪・糸こんにゃく…気分♪
【薬味】大根おろし…気分♪・ポン酢…適量・ネギ…気分♪
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