
推しみそ汁は何？

弘前市出身。高校卒業後上京。

武蔵野美術大学卒業後、デザイ

ン事務所でエディトリアルデザイナーとして7年間勤

務。結婚を機に、2018年青森へUターン。現在はフ

リーランスで活動中。

長谷川 ちひろさん
（デザイナー・イラストレーター）

【生産者】
タムラファーム株式会社
取締役営業部長

田村 昌丈さん

弘前市
★

「おうち時間
」で「料理」を

楽しむ。

　青森の恵みを素材にした「だし」のうま味を活かし、
おいしく減塩ができる「だし活」。これからはさらに一
歩進んで、だしで旬の野菜を食べようという「だす活」
をプラス！
　カリウムを含んだ野菜にはカラダの余分な塩分を
外に排出する力があり、だしで旬の野菜を調理し食
べることで、体に入れる塩は少なくでき、その上、体
からは余分な塩分を出すことができます。

　おなじみの人気レシピサイト「クックパッド」。その中の「あ
おもりの肴キッチン」では、県水産振興課の担当職員が、自
宅で作った魚料理を掲載しています。
　青森で取れる魚介類のさばき方や、簡単な魚料理をご紹
介。その数はなんと600レシピ以上！！中には「アンコウの
捌き方」なんて、青森ならではのレシピもあります。「魚」のこ
とならここをチェック！

問い合わせ先／水産振興課 ☎017-734-9592

詳しくは 検索あおもりの肴キッチン

問い合わせ先／総合販売戦略課 ☎017-734-9572

詳しくは 検索だし活だす活
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の
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仲
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。

　

ま
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テ
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。
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れ
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た

り
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ご
を
武
器
に
、
常
に

チ
ャ
レ
ン
ジ
を
続
け
て
い
き

た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

県産りんご100％！

食塩摂取量の目標は
1日8g未満！

野菜摂取量の目標は
1日350g！

YouTube Instagram Facebook

青森県民は2.5gオーバー！ 青森県民はあと50g必要！
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例え
ばこんなメニュー

クックパッド
『あおもりの肴キッチン』

ほぼ毎日
魚を食べて
います♥

 『だし活』に『だす活』をプラスしよう！

 クックパッド『あおもりの肴キッチン』

動画で楽しく
「だし活」を
ご紹介！

詳しくは 検索青森のうまいものたち

あおもり産品情報サイト

青森のうまいものたち
県産品やレシピ、青森が味わえるお店などの情報を随時更新中！県内の「食」の情報は

こちらをチェック！

地元で買って、おいしく食べて、
いまこそ、あおもりを元気に！

お
い
し
さ
の
秘
訣
は

な
ん
と
い
っ
て
も
素
材
の
質
。

シードル

公開レシピ
600品目以上！！

海峡サーモン
のなめろう シメサメ（サメの酢〆）

例
え
ば
こ
ん
な

レ
シ
ピ
！

水産振興課
木村 紀昭

海峡
サーモンの
刺身
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