
 

 

「越前
え ち ぜ ん

がれい」は、福井県
ふ く い け ん

で水
み ず

揚
あ

げされたアカガレイの 

ことを言
い

います。福井県
ふ く い け ん

では、１０種類
し ゅ る い

以上
い じ ょ う

のカレイの仲間
な か ま

が漁獲
ぎ ょ か く

されますが、その中
な か

でも一番
い ち ば ん

多
お お

く漁獲
ぎ ょ か く

されるのがアカガレイです。 

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「アカガ

レイ」と呼
よ

ばれています。 

水深
す い し ん

１５０ｍ～５００ｍの海底
か い て い

に生息
せ い そ く

していて、底
そ こ

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

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。 

 

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。ビタミンＢ
び ー

群
ぐ ん

の一種
い っ し ゅ

であ

るビオチンの含有量
がんゆうりょう

は、魚介類
ぎ ょ か い る い

の中
な か

でもトップで、皮膚
ひ ふ

や

髪
か み

を健康
け ん こ う

に保
た も

つ効果
こ う か

や、疲労
ひ ろ う

回復
か い ふ く

の効果
こ う か

があります。 

 

越前
え ち ぜ ん

がれいのなかでも、産
さ ん

卵
ら ん

に向
む

けて 

身
み

に脂
あぶら

がのる９月
が つ

～翌
よ く

１月
が つ

に漁
ぎ ょ

獲
か く

された、重
お も

さ８００グ

ラム以上
い じ ょ う

のメスを活
い き

〆
し め

による血
ち

抜
ぬ

きと神
しん

経
けい

抜
ぬ

きしたもの

が、「極
きわみ

」と認定
に ん て い

されています。金色
き ん い ろ

で「極
きわみ

」の文字
も じ

が

入
は い

ったタグが目印
め じ る し

です。 

 

「左
ひだり

ヒラメの右
み ぎ

カレイ」という言
こ と

葉
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。 
 

 

↑アカガレイの表
おもて

（眼
め

のある面
め ん

） ↑アカガレイの裏
う ら

（眼
め

のない白
し ろ

い面
め ん

） 

←ヒラメ（左
ひだり

） 

カレイ（右
み ぎ

）→ 

 


