
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

      

 

   

  

 

↑赤ガレイ表（眼のある面） 

 

カレイは高
こう

タンパク、低
てい

カロリーのヘルシー食材
しょくざい

です。あっさりしたきめ細
こま

かい白
しろ

身
み

で

消
しょう

化
か

が良
よ

いため、赤
あか

ちゃんでも食
た

べることができます。 

「えんがわ」と呼
よ

ばれる部分
ぶ ぶ ん

には、コラーゲンが豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています。 

他
ほか

にも、ビタミンＢ１、Ｂ２、Ｄ、リンなども豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれているので疲
つか

れにくく身体
か ら だ

を健康
けんこう

にする効果
こ う か

があります。 

↑赤ガレイ裏（眼のない白い面） 

干し
ほ  

ガレイにし

て焼
や

いたり、煮
に

つ

け、から揚げ
あ  

にし

て食
た

べると、とても

美味
お い

しいですよ☆ 
 

 

 

「 左
ひだり

ヒラメの右
みぎ

カレイ」という言葉
こ と ば

があります。 

目
め

を上
うえ

に向
む

けたとき・・・ 

左
ひだり

側
がわ

に目
め

が寄
よ

ったものがヒラメ、 

右
みぎ

側
がわ

に寄
よ

ったものがカレイです。 

例外
れいがい

もたまにあります。 
 

↑ヒラメ（左）    ↑カレイ（右） 

 

越前
えちぜん

ガレイとは、越前
えちぜん

の港
みなと

で水揚げ
みずあ   

されるアカガレイのことで、若狭
わ か さ

ガレイ（笹
ささ

ガ

レイ）と並
なら

び福井県
ふくいけん

を代表
だいひょう

するカレイのことです。眼
め

のない白
しろ

い面
めん

が、血
ち

が滲
にじ

んだよ

うに赤
あか

くなることから「赤
あか

ガレイ」と呼
よ

ばれています。 

水深
すいしん

１５０ｍ～５００ｍの海
かい

底
てい

に生
せい

息
そく

していて、底
そこ

曳
び

き網
あみ

漁
りょう

で水
みず

揚
あ

げされます。大
おお

きさは３０～４０センチで、底
そこ

曳
び

き網
あみ

漁
りょう

の始
はじ

まる９月
がつ

から水
みず

揚
あ

げされるようになりま

す。特
とく

に１１月
がつ

～２月
がつ

はお腹
なか

に卵
たまご

を持
も

っていてとてもおいしい時
じ

期
き

です。 

 

 
 


