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鯨
Whale Meat Cooking Manual
マニュアル
肉
調理

日本中にくじらの美味しさを届けたい。

Whale Meat 
Cooking 
Manual 2Vol.

鯨肉の新たな世界へ！
鯨料理をマスターする
鯨の基礎知識
様々な鯨肉の部位
鯨肉の解凍方法教えます！
Whale Feature
伝統捕鯨文化の紹介
鯨を知るならこの店へ

今こそクジラステーキ

驚きと感動の鯨肉の世界へ！



鯨料理は
ここまで進化した

今、鯨料理が熱い。

懐かしの料理というイメージは一新され、

肉業界の新たな波として

その魅力に気づく人や

お店が増えてきている。

鯨の基礎知識と最新の情報を

この一冊にまとめた。



「くじらにく.com」は日本初の

くじら肉原料販売サイトです。
くじらにく.comへはこちらから！ ▶

くじらにく.com

https://www.kujiraniku.com/

カンタン購入！
鯨の情報、
続々配信！

すぐ解る！
鯨の料理！
鯨の知識！

無料

くじら肉原料販売サイト

「鯨肉調理マニュアル」を見て原料を購入

したい方は「くじらにく.com」へ。「くじら

にく.com」を見てさらに鯨について知りた

い方は「鯨調理マニュアル」へ。マニュアル

と通販サイトの両方を使うことで鯨肉に

ついてもっと知る事ができます。
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p010

p014

p016

高知県の捕鯨文化

韓国の捕鯨文化
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本マニュアルの使い方
PDFのリンクを活用して、原料紹介ページとレシピページを

簡単に行き来できる便利なマニュアルです。

A

　  部位の名前と特徴
鯨肉の各部位の説明を、写真つきでまとめてあります。

肉質や食感などのポイントをおさえてあるので、調理

する際のコツを掴むのに便利です。

A

　  ECサイトへのリンク

こちらのリンクから鯨肉の購入ができます。鯨肉をどこ

で買ったらいいか分からないという方でも、材料が必

要な場合にすぐに購入できます。

【https://www.kujiraniku.com】

B

　  ケースの規格と肉の取り出し方
鯨肉が届く際の梱包状態や大きさ、届いた後にするべ

き処理や保存方法などをまとめてあります。鯨肉を初

めて調理する方でも安心して扱うことができます。

C

　  その部位を使ったメニュー
上記の部位を使用した料理を、写真つきで紹介してい

ます。リンクをクリックするか記載ページへ進めば、す

ぐにレシピを開くことができます。

D

B

C

D

　  料理名と特徴
料理の名前と特徴を、写真と合わせてまとめてありま

す。いずれの料理も鯨料理の名店からいただいた本格

的なメニューを掲載しています。

A

　  料理レシピ
調理の工程を細かく分け、ひとつずつ写真つきで説明

してあります。鯨を初めて調理する方でも手間取ること

なく進められるレシピになっています。

B

　  料理する際のポイント 

焼き方や下処理のコツなど、鯨料理をより美味しく仕

上げるための調理ポイントを記載しています。調理前

にあらかじめ読んでおくとよいでしょう。

C

　  用意する材料
材料をまとめた部分です。鯨の原料ページに戻れば、

鯨肉を注文できるサイトへのリンクがあるので、必要な

鯨肉はそちらから購入できます。

【https://www.kujiraniku.com】

D

A

B

C

D

鯨の原料ページ

料理のページ
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本
当
に
美
味
し
い
鯨
を
食
べ
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
か
？

ま
だ
食
べ
た
こ
と
が
な
い
方
も
、昔
給
食
で
食
べ
た
き
り
の
方
も
、食
べ
た
瞬
間

き
っ
と
驚
く
。そ
ん
な1

度
は
味
わ
う
べ
き
ク
ジ
ラ
ス
テ
ー
キ
の
名
店
を
ご
紹
介
。

一
度
は
行
く
べ
き
名
店
特
集

今こそ
クジラ
ステーキ



一の絶品料理が、鯨赤肉の最もよい部分を

贅沢に使った「鯨ステーキ」。にんにくと自家

製の醤油ソースの香りが食欲をそそり、分厚

く切られたレアな赤肉は噛むとジュワッと肉

汁が溢れてきます。

ガッツリとしたインパクトのある見た目とは裏

腹に、脂っこくなくさっぱり食べられるので女

性にもオススメのクジラステーキです。

昭和43年、高田馬場にわずか7坪の広さで誕

生した、居酒屋「樽一」。「食は理屈ではない。

人間の存在そのものである。そしてその民族

の文化である。」という先代の言葉を看板に

掲げ、今では「新宿で鯨といえば樽一」と言わ

れるほど有名に。2代目店主となった現在も

先代の想いは引き継がれ、鯨料理という日本

の食文化を50年守り続けています。そんな樽

レアに焼かれた赤肉はしっとり柔らか

樽一 本店
住所／東京都新宿区歌舞伎町1-2-9
シタディーンセントラル新宿東京 B1F
☎／03-3208-9772
営業／月～土 17:00～22：30
（L.O.21:30）
日・祝 16：00～22：00（L.O.21：00）
休み／年末年始
（12月30日～1月4日）

50年愛され続ける
赤肉一級の絶品ステーキ

肉
の
厚
さ
と

火
の
入
れ
加
減
が
絶
妙

樽一
鯨ステーキ  2,480円（税込）

Restaurant
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熟
成
さ
せ
る
こ
と
で

旨
味
が
凝
縮
す
る

鯨
肉
を
知
る
に
は

一
乃
谷
の
ス
テ
ー
キ
か
ら
学
べ

一乃谷
くじらステーキ  1,620円（税込）

最高の一品です。東京でここまで新鮮な鯨を

食べられる理由は、店主が直接、鯨肉原料を

ケース単位で買いつけているから。そのため

一乃谷では安くて美味しい鯨料理が食べら

れると、食べログのベストランチ賞に選出され

た経歴も持っています。昼はランチ、夜は一

杯、気軽に鯨料理に舌鼓を打ってみてはいか

がでしょうか。

「最高の鯨を最高の料理で」という志を掲げ

る、鯨料理の名店「一乃谷」。宮城県仙台市

で開業後、東京の神田に移り30年。愛され続

けるこちらの逸品料理が、鯨の赤肉をレアで

焼き上げた「くじらステーキ」。しっかりとした

味の醤油ソースと肉汁でひたひたに浸かった

ステーキは、ジューシーでスジがなくふんわり

柔らかな食感。お酒にもご飯のお供にも合う

丁寧な下準備でここまで美味しく

くじらのお宿 一乃谷
住所／東京都千代田区内神田2-7-6

ゆまにビルB1F

☎／03-3254-6096

営業／昼11:30～14:00

　　　夜17:00～23:00

休み／日曜
※ご予約を頂ければ営業致します

Restaurant
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炭
火
で
じ
っ
く
り
ロ
ー
ス
ト
さ
れ
た

絶
品
ス
テ
ー
キ 外

側
だ
け
焼
き
目
を
つ
け
る

こ
と
で
旨
味
が
凝
縮

しさと驚きに満ちています。

さらに今まで見たことがないような鯨料理だ

けではなく、刺身やベーコンなど定番メニュー

こそが絶品。中でも炭火でじっくり火入れされ

た「炭火ローストレアステーキ」は、鯨独特の

臭みや硬さもなく、他の肉では決して味わえな

い深い旨味が溢れ出す至極の一品。

鯨をこんなに美味しくて洗練させられるのか！？

と目からウロコのお店です。

2015年にオープンした新進気鋭の鯨料理店

「薫滋囉（旧店名ひみつくじら）」。単に鯨を食
べるのではなく、鯨にしかできない本当に美味

しい料理を通じ、新しい時代にふさわしい鯨

文化を再構築し作ることを目指す店主が生み

出す料理は、従来の鯨料理のイメージを覆し

ます。「尾びれのと蕪の柚子酢和え」など、同じ

部位を使った料理でも季節に合わせて万華

鏡のように変わる味わいは、鯨の新たな美味

鯨肉の最先端は文京区にある

薫滋囉（くぢら）
住所／東京都文京区根津1-27-7

☎／03-5834-7157

営業／ご予約制
休み／不定休
※日曜・月曜は貸切特別コースのみ

薫滋囉（くぢら）
無凍結氷結温熟成肉の炭火ローストレアステーキ

Restaurant
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P014 へ

P016 へ

P010 へ

クジラバーガー

1

ローストホエール

2

畝須ベーコン

3

今
ま
で
に
な
か
っ
た
メ
ニュ
ー
は
「
鯨
っ
て
こ
ん
な
使
い
方
も
あ
る
ん
だ
」
と
い
う
発
見
を
も
た
ら
し
、
鯨
肉
の

可
能
性
を
広
げ
て
く
れ
ま
す
。
食
べ
た
人
に
驚
き
を
与
え
る
鯨
料
理
を
自
分
の
手
で
作
っ
て
み
ま
せ
ん
か
。

鯨
肉
の
新
た
な
世
界
へ
！



1
ヘルシーで
ボリューム満点！
クジラバーガー
日本では欧米文化が根づく前から食べられていたこともあり、
和風の味つけや和食のレパートリーが多い鯨肉。
そんな鯨肉をバンズで挟み、野菜と一緒に両手でかぶりつくハンバーガー。
ガッツリ鯨肉を食べられる、今までにない新感覚メニューです。

こ
れ
な
ら
気
軽
に

鯨
肉
を
食
べ
ら
れ
る
！



1

鯨肉が主役の
絶品バーガー

鯨肉を使って、いつもと一味違うヘルシーなバーガー
に。子どもから大人まで年代を問わず人気のあるハン
バーガーなら、鯨肉が初めての方でも食べるきっかけに
なります。

【バンズ】

【スライストマト】

【オニオンスライス】

【レタス】

【ピクルス】

【チェダーチーズ】

【パテ】

Whale BurgerTo A New World Of  Whale Meat !

脂が少なくヘルシーで、あっさりと
した味わいです。しっかりとした歯
応えがあり、牛肉にも劣らない食
べ応えのあるハンバーガーです。

クジラバーガーって
どんな味？

基本的には普通のバーガーと一
緒ですが、鯨肉は牛肉と違って焼
き過ぎるとパサつくため、弱火で
じっくりと焼くことが大切です。

作り方に特別な
方法ってある？

基本的には普通のバーガーと同
じ、トマト、レタス、チーズ、オニオ
ン、バンズです。使う食材は市販の
もので問題ありません。

ソースはケチャップやマヨネーズなど様々な組み合わせが可能です。各料
理店様で鯨肉に合うソースをアレンジしてみてください。

パテ以外の材料は
何が必要？

鯨肉は牛肉よりも脂が少なく低カ
ロリーです。独特の風味が気にな
るという方もいますが、しっかり熟
成解凍すればクセもなくなります。

牛肉と鯨肉の違いは？

《 クジラバーガーの調理ステップ 》

Step 1 
パテを焼く

Cook patties

Step 2 
具材を盛りつける

Serve ingredients

作る前にまずは一読！

味付けは各店でアレンジを！

クジラバーガーの特徴
見た目は普通のバーガーですが、

鯨肉を使うことでいつもよりヘルシーに！

赤肉…1人前（約150～180g）
玉ねぎみじん切り…1/4個
バンズ…1個
スライストマト…1枚

スライスオニオン…1枚
レタス…1枚
ピクルス…2枚
バター…適量

［材料］

塩コショウ…適量
砂糖…少量
ソース…お好みで

011原料の購入はこちらから！くじらにく.com
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ポイントを押さえしっとりと仕上げることで、
美味しいハンバーガーに。

ヘルシーでも
食べ応えのあるパテ

パテを焼く
Step 1 

Cook patties

鯨肉は脂が少ないため、焼き過ぎるとパサパサになる。フライパンで焼き過ぎない
ように低温（弱火）でじっくり時間をかけて焼くことが大事。

弱火でじっくり焼いていく!

鯨肉は牛肉と違い脂分が少なくあっさりしている。ジューシーさをプラスするな
ら、肉を混ぜる時に油を少量入れるとよい。

油を入れてジューシーに!

油を引き熱したフライパンにパテを入れ
る。低温でじっくり焼くことが大切。

肉の色が変わってきたら裏返す。肉の中
を見ながら火が通っているか確認する。

調理のポイント！

ボリュームがあり満
足感のある食べ応
えですが、あっさりし
ているので食べやす
くなっている。

出来上がり！

みじん切りにする。粗めにすると歯応えが
出て食べ応えがアップする。

みじん切りにしたら、リードペーパーの上
にのせる。

解凍熟成をした赤肉（赤肉1級がよい）を
用意する。

適度な大きさに柵どりし、赤肉を細く
切っていく。

油を引いたフライパンで、玉ねぎを飴色
になるまで炒める。

ボウルに肉、玉ねぎと、塩コショウを適量
入れる。

肉の中に残った血は臭みの原因になるた
め、ペーパーで包みしっかり血を吸い取る。

玉ねぎをみじん切りにする。肉よりも細か
くしておくと後で混ぜやすくなる。

混ぜ終えたらパテを成形する。大きさは
お好みだが150～180gが目安。

パテをラップで包み、内側から外側へ押
し出すように丸く引き伸ばす。

粘り気が出るまでしっかり混ぜる。つなぎ
を入れないのでよく混ぜることが大切。

途中で、隠し味の砂糖を入れる。砂糖を
入れることで味にまろやかさが出る。

1 2 3 4

5 6 7 8

9 10

13 14

11 12

Whale BurgerTo A New World Of  Whale Meat !
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焼き上げたパテの上に、チェダー
チーズをのせて加熱する。

お好みでチェダーチーズを加えるとさらに美味
しく。濃厚なチーズを入れることで、あっさりと
した鯨肉の脂分の少なさをカバーしてくれる。

チーズがパテを包むように溶けて
きたら完成。

油は引かず、軽く焦げ目がつく程度にバンズの断面
を弱火で焼いていく。

両方のバンズに、バターを薄くまんべんなく塗る。
バターでなくても店舗ごとでアレンジしてもらって
OK！

バンズを上下半分に切る。

食材を重ねていく。写真はレタス、パテ、玉ねぎ、チー
ズ、トマトの順。

最後にバーガーにかかせない名脇役「ピクルス」を2
枚添える。

最後にバンズでサンドすれば完成。バンズはあまり押
しつけずにふわりと置く程度で。

出来上がり！

ここではスタンダードなバーガーの作り方を紹介しましたが、
調理方法自体はシンプルなので、様々なアレンジが可能です。
ぜひ店舗ごとにオリジナルのレシピを開発してください。

店舗ごとで様々なアレンジを！

アレンジでチーズを！

パテさえできれば、あとは普通のバーガーと同じ。
食材をキレイに重ね、盛りつける。

オシャレで美味しい
クジラバーガー

具材を盛りつける
Step 2 
Serve ingredients

1 2

5

3

64

Whale BurgerTo A New World Of  Whale Meat !
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2

1
人
に
話
し
た
く
な
る

驚
き
の
美
味
し
さ
！

驚きの柔らかさ！
ローストホエール

火を入れ過ぎないことが基本の鯨肉。

じっくり火を入れていくローストは、

赤肉のよさを最大限に引き出す

調理法といっても過言ではないでしょう。



2

1
11

解凍熟成をした赤肉を用意する。
赤肉を常温に戻しておくのが基本。

22

塩コショウで味つけをする。肉に
味を染みこませるため塩はやや
多めにまぶす。

33

油を引き熱したフライパンに肉を
のせ、強火で一気に焼いていく。

77

初めて焼く人は蒸し焼きにした
後、肉を少し切り、火の通り具合
を確かめるとよい。焼けていない
場合はもう一度蒸し焼きにする。

44

焼き加減の目安は表面に焦げ目
がつく程度。片面が焼けたら側面
を焼いていく。

88

好みの焼き加減になったら火を
止め、一度常温で冷まして完成。

側面もすべて焼けたら裏返し、最
後に残った面を焼く。ある程度焼
けたら火を止める。

66

もう一つのフライパンで肉に蓋を
し、蒸し焼きにする。アルミホイル
で包んでもOK。

Roast Whale 

ローストの調理工程は至ってシンプルなため、肉自体の
味がダイレクトに出ます。調理前の解凍熟成で手を抜か
ないことが極めて大切！

肉はしっかり解凍熟成すること！!

塩とコショウ以外に、アクセントとして少量のわさびを添えるとさらに美味しくなりま
す。イタリアン風やフレンチ風などにアレンジして独自のソースを作ってみてもOK。

味つけは自由に！!

赤肉…お好みの大きさで
※本マニュアルでは約2kg
　サイズで調理
塩…適量
胡椒…適量
つけ合わせ…お好みで

［材料］

ローストホエール

赤肉のローストはカルパッチョや、ポン酢をかけてたたきにしても美味しく食
べられるので、いろいろな料理に応用できる簡単で便利な料理です。

さまざまな料理へのアレンジも！
脂の多い牛肉とは違い、鯨肉は焼き過ぎると肉の中までパサパサになってしま
います。表面を焼いたら余熱で肉の中まで火が入るように蒸し焼きにすること
で、肉の中がしっとりとジューシーに仕上がります。

なぜ蒸し焼きに？

肉は常温に戻してから！
鯨の赤肉を調理する際は、冷蔵でしっかり時間を
かけて解凍してから常温に戻して使うこと。赤肉を
レンジや流水で急速解凍すると、肉の細胞が破壊
されるため絶対にNG。

鯨の赤肉本来の味わいを、

最も楽しめる料理のひとつがロースト。

食欲をそそる
赤肉のロースト

調理のポイント！

55

解凍熟成手順は
こちらから！
P131へ

To A New World Of  Whale Meat !
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3

2
鯨を使った
新食感のベーコン
鯨の腹の部分、畝須を使ったベーコン。

皮と肉が一緒になっている部位なので、食感の違う2つの味わいを

一度に楽しめることができます。丁寧な下ごしらえが必要ですが、

畝須にしか出せない味がクセになるでしょう。

畝
須
に
し
か
な
い

不
思
議
な
食
感
！



3

2

寸胴に使う分の畝須を入れ、畝須がす
べて浸かるぐらいの水を入れる。

水に浸した畝須をそのまま冷蔵庫に入れ
解凍する。解凍時間の目安は約1~2日。

Unesu Bacon

お酒のつまみに、いつもと違うベーコンを
食べてみてはいかがでしょう。

やみつきになる
鯨のベーコン

重要なのは煮込む前の血抜き！
畝須ベーコンで最も重要な工程は、煮込む前の解
凍熟成。この工程でしっかりと畝須の内部にある血
を取り除くことで、臭みのないベーコンとなります。

皮の部分の白さで
解凍状態を判断
解凍をしていくと、だんだんと内部の血が
抜けていき、畝須全体から赤味が取れて
色が白くなる。右の写真はまだ少し血が
内部に残っているが、このくらいまで解凍
できれば問題なくボイルできる。

解凍は時間をかけて
根気よく水の交換を
畝須は冷蔵庫での管理状態や大きさに
よって解凍時間が異なる。理想は右の写
真のように畝須から血が出ず水が透き
通るまで。解凍中に何度か確認し、血が
出ていたら水を交換するなど自分の目で
状態を見極めることが必要。

畝須を用意する。購入すると冷凍状態
のダンボールで届く。

ダンボールを開き、密封パックから畝
須を取り出す。

Step 1 Step 2 Step 3 Step 4
解凍（血抜き）
約2日間

ボイルする 再びボイルする 冷ます
約1日間

完成！

発注する時の注意点
畝須が入ったケースの重さは10kg前後ありサイ
ズも大きいです。右の図のようなサイズのダン
ボールが入る冷蔵庫があるかを事前に確認して
おきましょう。

120mm

375mm
305mm

畝須は下あごから腹部にかけて続く
でこぼこした皮下脂肪と肉の部分。
見た目が畑の畝に似ていることから
名付けられました。柔らかくぷるぷる
としたゼラチン質の食感が特徴です。

畝
ウネ

須
スノコ
子

畝と須子を合わせて
「畝須」と呼ぶ

誰でも4Stepで やみつき畝須ベーコンが作れる
ひと手間さえかければ、調理工程自体はシンプルで

誰でも簡単に作れるベーコン。

1 2

3 4

step

畝須ベーコンの旨さの秘訣は解凍にあり！1

To A New World Of  Whale Meat !

これぐらいが理想！
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畝須…約1/2ケース
※作る量は店舗の仕込み量に
合わせてで良い。
塩…適量（しょっぱさを強く感じる
ぐらい）
※塩は必ず味見をして確認すること
料理酒…約100cc

［材料］

畝須ベーコン

鍋に水を入れ強火で沸騰させる。 煮込んだ畝須を水で洗う。畝須の周りについ
た灰汁を取るように洗うのがポイント。

綺麗なタワシで灰汁を
取ってもOK！

煮込んだ畝須をもう一度、沸騰させたお湯
に入れる。

ある程度煮込んだら、味を浸透させるため
に鍋の火を止めてそのまま置く。

鉄串が身にスッと刺さるまで弱火で煮込んで
から、料理酒と多めの塩で味つけをする。

味つけは塩と料理酒
のみでシンプルに。
しっかり味を染み込
ませるために多めの
塩を入れるのがよい。

畝須の熱が冷めたら、味が染み出した鍋の
水ごとタッパーに入れる。

1日置いたら出来上がり。料理として出すに
は薄くスライスして提供する。

出来上がり！

畝須ベーコンは仕込
みから出来上がりま
で3~4日かかる。

冷蔵庫で約1日保管し、さらに味を染み込ませ
る。室温ではなく、冷蔵庫で冷ますこと。

鯨肉は室温で冷ます
とすぐに腐ってしまう
ため、必ず冷蔵庫に
入れて冷ますこと。

ベーコンの皮は取ってもOK！

お客様のお好みに合わせて食べやすくするために、
固い畝の部分の黒皮は剥いてもよい。一度煮込んだ
ベーコンをしっかりと冷ましてから剥くとスルッと簡
単に取ることができる。

ここで味つけ！

冷蔵庫で保存

Unesu Bacon

step

畝須を煮込む2

step

畝須を再び煮込む3

step

畝須を冷蔵庫で冷ます4

To A New World Of  Whale Meat !

1

ブロックに切り分けた畝須を入れる。灰汁をこまめ
に取りつつ、鉄串がスッと刺さるまで弱火で煮込む。

2

1 2 3

1 2 3

3
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鯨料理を
マスターする
熟成や下処理を丁寧にすることで、

ひと味もふた味も美味しさに

違いが出るのが鯨料理だ。

これが鯨を調理する難しさであり、

面白さでもある。

一口食べて驚くような

本物の鯨料理を作ろう。

※掲載している料理写真はイメージです。



Start!
Point!

Ingredients

洋 食洋 食鯨料理鯨料理

写真はイメージです

鯨
ス
テ
ー
キ

赤
肉
と
特
製
の
醤
油
ソ
ー
ス
が
微
妙
に
マ
ッ
チ
す
る
、
ジ
ュ
ー
シ
ー
な
ス
テ
ー
キ
。
鯨
の
赤
肉

の
最
も
よ
い
部
分
を
贅
沢
に
使
っ
た
、
ク
セ
が
な
く
大
人
か
ら
子
供
ま
で
、
ど
の
年
齢
層
に
も

お
薦
め
の
鯨
ら
し
さ
を
味
わ
え
る
一
品
で
す
。

D i s h 1

中火にして片面を焼く。肉を取り出し、ワインに醤油と玉
ねぎのソースを加えひと煮立ち
させる。

お皿に盛りつけて完成。肉の断面を
見せるようにすると見栄えがよい。

鯨肉は焼き過ぎると固くパサパサになって
しまうため、火を入れ過ぎないことが大切
です。赤肉のステーキの場合は、表面に焼
き色がつく程度で十分です。（好みですが
基本の焼き加減はレア）

樽一 新宿本店

解凍熟成させた赤肉（赤肉1級がよ
い）を1人前に切り、両面に塩コショ
ウを振る。※解凍方法はP131へ

油を引いたフライパンを、強火で
熱しておく。

下味をつけた肉を、油がはねない
ようにそっとフライパンに置く。

表面に焼き色がついた程度です
ぐに裏返す。

両面に焼き色がついたら、白ワイ
ンを適量入れる。

強火にし、ワインのアルコールを
飛ばす。

肉をフライパンに戻し、ソースと
絡める。

一口大に切る。

焼き加減は、写真のようなレアの
状態が理想。

赤肉 原料 ・
加熱用赤肉 原料 主な原料  赤肉 1級

赤肉…1人前（約100～150g）
塩コショウ…適量
白ワイン…適量
つけ合わせ野菜…お好みで
【ソース】
醤油と玉ねぎのソースは樽一のオリジナ
ル。玉ねぎを多めに入れたシャリシャリと
した食感が特徴。

調理に最適な原料

撮影・取材料理店

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12
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Start!
Point!

Ingredients

洋 食洋 食鯨料理鯨料理

く
じ
ら
ス
テ
ー
キ

D i s h

レ
ア
で
も
臭
み
が
な
く
、
上
品
な
味
わ
い
の
ス
テ
ー
キ
で
す
。
食
感
は
、
ス
ジ
が
な
い
の
で

柔
ら
か
く
ジ
ュ
ー
シ
ー
。
し
っ
か
り
味
が
つ
い
て
い
る
た
め
、ご
飯
に
も
よ
く
合
う
一
品
で
す
。

2

写真はイメージです

赤肉…1人前（約100～150g）
※肉のサイズは手のひらぐらい
（約16cm×8cm）
塩コショウ…適量
料理酒…適量（少し多め）
醤油…小さじ1杯
バター…大さじ1杯
つけ合わせ野菜…お好みで

塩コショウを両面にまんべんな
く振る。

裏面も軽く焼く程度でよい。
（鯨肉のステーキは好みもある
がレアが基本）

肉を柔らかくするため、包丁の背
の部分で両面を軽く叩く。

片面を焼く。表面が焼けたらすぐ
に裏返す。

お皿に盛りつけソースをかけて完
成。肉がひたひたになるくらいがベ
スト。つけ合わせ野菜はお好みで。

一人分の大きさにカットする。厚
みは歯応えを感じる1cm程。

強火で熱したフライパンにたっぷ
りのバターを入れる。

一口大にスライスする。その間に
フライパンに残ったソースを熱し
ておく。

解凍熟成した赤肉1級を使う。（ス
テーキに使うなら赤肉1級がよい）
※解凍熟成の方法はP131へ

塩コショウをなじませるために5
分ほどおく。その間にフライパン
に火をつける。

焼けたら肉が浸る程度に料理酒を
入れフランベする。アルコールを飛
ばし、醤油を小さじ1杯入れる。

解凍と熟成にしっかり時間をかけること
で、肉の血生臭さが消え、美味しくなりま
す。鯨肉のステーキは焼く前の下準備が重
要なため、事前に解凍熟成しておくように
しましょう。また、焼く前に常温に戻すこ
とも大切です。

くじらのお宿 一乃谷

撮影・取材料理店

赤肉 原料 ・
加熱用赤肉 原料

調理に最適な原料

主な原料  赤肉 1級

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11
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Start!
Point!

Ingredients

洋 食洋 食鯨料理鯨料理

塩コショウを両面にまんべんな
く振る。

もう片面も焼く。表面が焼けたら
フライパンで蓋をする。

一乃谷ではお好みで、マヨネーズ
とガーリックチップスを散らして
完成。

肉を柔らかくするため、包丁の背
の部分で両面を軽く叩く。

片面を焼く。表面が焼けたらすぐ
に裏返す。

肉をお皿に盛りつけ、にんにくの
焦がし油を肉にかける。

一人分の大きさにカットする。厚
みは歯応えを感じる1cm程。

熱したフライパンにんにくの焦が
し油を大さじ2杯ほど入れる。

蒸したら肉をサイコロ状に切る。そ
の間、にんにくの焦がし油を弱火で
熱する。（油は調理前に用意する）

解凍熟成した赤肉1級を使う。（ス
テーキに使うなら赤肉1級がよい）
※解凍熟成の方法はP131へ

塩コショウをなじませるために5
分ほど置く。その間にフライパン
に火をつける。

両面焼けたら一旦火をとめ、フラ
イパンで蓋をし2～3分ほど蒸し
焼きにする。

赤肉…1人前（約100～150g）
※肉のサイズは手のひらぐらい
（約16cm×8cm）
塩コショウ…適量
にんにくの焦がし油…大さじ2杯ほど
ガーリックチップス…適量
マヨネーズ…お好みで
サラダ盛り合せ…お好みで

肉の表面を焼いたあと、フライパンで蓋を
し蒸し焼きにしましょう。内部にじっくり
火を通すことで肉のジューシーさが増しま
す。このひと手間をかけることで肉の美味
しさが変わります。

くじらのお宿 一乃谷

撮影・取材料理店

D i s h

鯨
の
赤
肉
の
よ
い
部
分
を
使
っ
た
定
番
メ
ニ
ュ
ー
で
す
。
香
ば
し
い
に
ん
に
く
の
香
り
が

食
欲
を
そ
そ
る
一
品
で
、
血
の
臭
み
や
く
ど
さ
も
な
く
、
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
と
の
相
性
が
抜
群

で
す
。 炙
り
ス
テ
ー
キ

3

写真はイメージです

一乃谷での
つけ合わせ

赤肉 原料 ・
加熱用赤肉 原料

調理に最適な原料

主な原料  赤肉 1級

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12
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鯨ステーキは、低温からじっくりが鉄則。
身の水分を触媒に、一気に火が入り固くな
るため、肉に火が入っているのがバレない
ように、また表面だけ生焼けを防ぐため、
急激な温度変化は徹底的に避けなければ
なりません。最後に表面に焼き色をつける
時は、多めの油で揚げ焼きのようにすると
いい焼き色がつきます。

フライパンの火を消し、油をなじ
ませる。

アルミホイルで肉を包み余熱で火を
通す。この状態で10分くらい置く。

最後に強火で表面にカリッと焼き
色をつければ完成。

フライパンを熱し、菜種油を入
れる。

周りが焼けたらアルミホイルに肉
を移す。

菜種油を多めに入れたフライパ
ンに再度肉を入れる。

柵どりしたら30分~1時間ほど置
き、室温と同じ温度に戻す。

火をつけ、肉の周りだけ焦げ目が
つくように焼いていく。

焼けたらアルミホイルからそっと
取り出す。

赤肉（赤肉1級がよい）を使う。塊の
外側の部分から一人分を柵どりす
る。※解凍熟成の方法はP131へ

赤肉に余熱で火を入れていく。
（高温で肉を焼くと身が固くなっ
てしまうため）

10分経ったらアルミホイルごと炭
火で焼く。（両面からじっくり火
を通す）

Point!

Ingredients
赤肉…1人前（約100～150g）
塩コショウ…適量
菜種油…適量
つけ合わせ野菜…お好みで

薫滋囉囉（くぢら）

撮影・取材料理店

炭
火
ロ
ー
ス
ト
レ
ア
ス
テ
ー
キ

材
料
、
仕
入
れ
、
調
理
法
の
全
て
を
細
部
ま
で
こ
だ
わ
り
抜
い
た
ス
テ
ー
キ
。

表
面
は
香
ば
し
く
、
中
は
し
っ
と
り
と
レ
ア
な
コ
ン
ト
ラ
ス
ト
が
特
徴
で
、
赤
身
の
濃
い
味
わ
い

は
鯨
肉
本
来
の
味
わ
い
を
ダ
イ
レ
ク
ト
に
堪
能
で
き
ま
す
。

4D i s h

写真はイメージです

赤肉 原料 ・
加熱用赤肉 原料

調理に最適な原料

主な原料  赤肉 1級

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

洋 食洋 食鯨料理鯨料理

Start!
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ステーキ用ガーリックソースの作り方

ステーキ用ガーリックソース
ソースでアレンジしよう！

醤油、赤ワイン、オイスター
ソースの調味料を組み合わせ
るのがポイントです。
和洋中で味に深みがでて、カリ
カリに揚げたガーリックチップ
スとも相性抜群です。

ガーリックソースの Point!

野口 真希（のぐち まき）さん
現 東京農業大学客員教授

北海道の料理店「くじら亭」で30年間女

将をしていた野口さん。閉店後の今は

「くじら亭」の頃から続くNGO活動や、メ

ニュー開発、料理教室、鯨のエッセイ執

筆など、活躍の場を広げています。

鯨肉の臭みを抑えて食欲もそそる万能ソース

豊かな風味のニンニクが鯨肉の臭みを抑え、食欲も増進させるガーリックソース。和

洋中の3種の調味料を合わせることで味に深みを出しながらも、鯨肉の旨みを引き立て

る万能ソースです。

ガーリックソースと相性が良い料理　・ 鯨ステーキ 〉 P020　・ クジラステーキ 〉 P021

弱火にかけ、スプーンで混ぜながら煮
詰め、泡が出たら火を止める。

5

黒コショウを入れてソースの完成。

6

フライパンで焼いた鯨肉に⑥のソース
を適量入れ、弱火で肉に絡める。

7

皿に盛り、⑦のソースをかける。ガー
リックチップス、バターをのせて完成。

8

深い鍋にスライスしたニンニクを入
れる。

1

オリーブオイルをニンニクがかぶるく
らい入れ、弱火で炒める。

2

きつね色になるまで炒めるたら、焦げ
ないように耐熱容器にうつす。

3

フライパンに【A】の材料を入れる。

4

ニンニク（スライス）…1/2個分
オリーブオイル…適量
黒コショウ…適量
バター…15g

材料
オイスターソース…大さじ1

おろしニンニク…10g

醤油…大さじ4

赤ワイン…大さじ5

【A】

にんにくの風味が
臭み消しにピッタリ！

024原料の購入はこちらから！くじらにく.com

https://www.kujiraniku.com


MEMO

025原料の購入はこちらから！くじらにく.com

https://www.kujiraniku.com
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ー

D i s h

若
者
が
大
好
き
な
ハ
ン
バ
ー
ガ
ー
を
鯨
肉
で
。
噛
め
ば
噛
む
ほ
ど
味
わ
い
の

出
て
く
る
パ
テ
ィ
は
牛
肉
ほ
ど
脂
っ
こ
く
な
い
に
も
関
わ
ら
ず
ジ
ュ
ー
シ
ー
。

少
し
歯
応
え
の
あ
る
食
感
が
食
べ
進
め
て
い
く
う
ち
に
ク
セ
に
な
り
ま
す
。

5

写真はイメージです

洋 食洋 食鯨料理鯨料理



クジラバーガーの作り方

Ingredients
赤肉…1人前（約150～180g）
玉ねぎみじん切り…1/4個
バンズ…1個
スライストマト…1枚
スライスオニオン…1枚
レタス…1枚
ピクルス…適量
バター…適量
ソース…お好みで

塩コショウ…適量
砂糖…少量

Point!

鯨肉は脂が少ないため、焼き
過ぎるとパサパサになる。フ
ライパンで焼き過ぎないよう
に低温（弱火）でじっくり時間
をかけて焼くことが大事。

くじらのお宿 一乃谷

調理に最適な原料

撮影・取材料理店

赤肉 原料 ・
加熱用赤肉 原料 主な原料  赤肉 1級

適度な大きさに柵どりし、赤肉を細く
切っていく。

油を引いたフライパンで、玉ねぎを飴
色になるまで炒める。

パテをラップで包み、内側から外側
へ押し出すように丸く引き伸ばす。

両方のバンズに、バターを薄くまんべ
んなく塗る。バターでなくても店舗ご
とでアレンジしてもらってOK！

Start!

解凍熟成をした赤肉（赤肉1級がよ
い）を用意する。
※解凍熟成の方法はP131へ

玉ねぎをみじん切りにする。肉より
も細かくしておくと後で混ぜやすく
なる。

混ぜ終えたらパテを成形する。大きさ
はお好みだが150～180gが目安。

油は引かず、軽く焦げ目がつく程度に
バンズの断面を弱火で焼いていく。

161116

271217

みじん切りにする。粗めにすると歯応
えが出て食べ応えがアップする。

ボウルに肉、玉ねぎと、塩コショウを
適量入れる。

油を引き熱したフライパンにパテを
入れる。低温でじっくり焼くことが大
切。

食材を重ねていく。写真はレタス、パ
テ、玉ねぎ、チーズ、トマトの順。

381318

みじん切りにしたら、リードペーパー
の上にのせる。

粘り気が出るまでしっかり混ぜる。つ
なぎを入れないのでよく混ぜることが
大切。

肉の色が変わってきたら裏返す。肉の中
を見ながら火が通っているか確認する。

最後にバーガーにかかせない名脇役
「ピクルス」を2枚添える。

491419

肉の中に残った血は臭みの原因になる
ため、ペーパーで包みしっかり血を吸い
取る。

途中で、隠し味の砂糖を入れる。砂糖を
入れることで味にまろやかさが出る。

バンズを上下半分に切る。最後にバンズでサンドすれば完成。バ
ンズはあまり押しつけずにふわりと置く
程度で。

5101520

027027原料の購入はこちらから！くじらにく.com 027

https://www.kujiraniku.com


Point!

Ingredients

写真はイメージです

鯨
バ
ー
ガ
ー
和
風

米
油
で
丁
寧
に
炒
め
た
香
味
野
菜
が
、
特
有
の
に
お
い
を
消
し
、
鯨
肉
の
脂
質
の
少
な
さ
を

補
っ
て
く
れ
る
和
風
の
ハ
ン
バ
ー
ガ
ー
で
す
。
自
家
製
の
テ
リ
ヤ
キ
ソ
ー
ス
と
シ
ソ
が
ア
ク

セ
ン
ト
に
な
っ
て
食
欲
を
そ
そ
り
ま
す
。

D i s h 6

たっぷりの米油でニンニクを炒め、香りが
たったところでセロリとタマネギのみじん
切りを投入。野菜の水分が出て、しっとり
するまで炒めます。野菜の香りと水分が
肉の臭み消しの役割を果たします。

THE BURGER 
SHOP IKEJIRI

鯨肉…1人前（100ｇ）
炒めたタマネギ…25ｇ
炒めたセロリ…25ｇ
炒めたニンニク…1/2かけ
卵…1/2個
こめ油…10ｇ
塩、コショウ、ナツメグ…少々
バンズ…1個
シソ…1枚
ムラサキタマネギ…少々
自家製テリヤキソース…大1
オリジナルサラダ…適量

調理に最適な原料

撮影・取材料理店

Start!

解凍してキッチンペーパーな
どでドリップを丁寧にとった
ものを用意する。

鯨肉、卵、炒めた野菜、米油
20ccの順に入れて混ぜる。

焼きながら塩、コショウをふ
る。ソースをかけたときに流れ
ないようコショウは多めに。

パテを蒸し焼きにしている間
にパンを用意する。

15913

セロリ、タマネギ、ニンニク
をみじん切りに。鯨肉となじ
ませるため、細かめにする。

鯨肉と米油、具材がなじむ
までこねる。米油の量は状
況によって量を調整する。

パテの片面が焼けたらひっ
くり返す。

焼き上がったら、シソとムラサ
キタマネギ順にパテの上にの
せる。

261014

先に米油でニンニクを炒め、そ
の後に野菜を入れる。水分が
出るので、塩をひとふりする。

最後にナツメグを適量ふ
る。いやなにおいがあれば
多めにふって調整する。

両面焼けたら蓋をして1分
蒸し焼きにする。

バーガーの横に豆乳マヨネー
ズと野菜を添えて完成。野
菜はパンにはさんでもＯＫ！

371115

鯨肉の状態を見ながら筋を取
る。フードプロセッサーで細
かく出来そうな部分は残す。

パテを型に入れて成形する。用意してあったテリヤキソー
スを塗り、再度蓋をしてしば
らく蒸し焼きにする。

4812

パテの
材料

赤肉 原料
加熱用赤肉 原料

主な原料 加工 1級

洋 食洋 食鯨料理鯨料理

028原料の購入はこちらから！くじらにく.com 028原料の購入はこちらから！くじらにく.com

https://www.kujiraniku.com


Start!
Point!

Start!

Ingredients

ホ
エ
ー
ル
＆
フ
リ
ッ
ト
バ
ー
ガ
ー

分
厚
い
鯨
の
竜
田
揚
げ
を
は
さ
ん
だ
、
が
っ
つ
り
ボ
リ
ュ
ー
ミ
ー
な
バ
ー
ガ
ー
。
生
姜
ソ
ー
ス

で
赤
肉
の
臭
み
を
消
す
こ
と
で
、
鯨
の
旨
味
が
じ
ゅ
わ
っ
と
広
が
る
竜
田
揚
げ
に
仕
上
が
り

ま
す
。
揚
げ
て
い
る
の
に
、
あ
っ
さ
り
し
た
後
味
が
ク
セ
に
な
る
バ
ー
ガ
ー
で
す
。

D i s h 7

写真はイメージです

ボウルに【A】の材料を混ぜて、
衣を作る。③の赤肉を④の衣に
くぐらせる。

下のバンズの上にサニーレタス、
マヨネーズ、オニオンスライス、
トマトスライスをのせる。

赤肉は生姜ソースに半日漬け込む。生姜
ソースの材料／醤油165ml、生姜30g、ニ
ンニク10g、ガムシロップ（または砂糖）
75ml、みりん50ml、酒50ml、鷹の爪2本　
作り方／材料をミキサーに入れて、ソース
状になるまで撹拌する。

KITCHEN.3104

解凍した赤肉に味が染み込むよ
うにジャガード（またはフォー
ク）で穴をあける。

赤肉を1人前の大きさになるよう
そぎ切りする。

②を生姜ソースに半日漬け込む。
漬け込む間は、ラップをかけて冷
蔵庫に入れておく。

揚げ鍋に油を入れ180に熱し、赤
肉をそっと入れる。表裏を返しな
がら1分～1分半ほど揚げる。

バンズを上下半分に切り、上のバン
ズの表面に溶かしバターを塗る。

バンズを180度のオーブンで30秒
焼く。

⑤の竜田揚げをのせ、自家製トマト
ソースをかける。パセリをふりかけ
たら完成。上のバンズは添える。

赤肉…1人前（100～115g）
生姜ソース（作り方は上を参照）…15g
バンズ…55g
溶かしバター…適量
サニーレタス…1枚
マヨネース…大さじ1
トマトスライス…1枚
オニオンスライス…適量
自家製トマトソース…大さじ1
パセリ…適量

卵黄…1個
水…120g
小麦粉…24g
パン粉…4g

撮影・取材料理店

1

2

3

4

5

6

7

8

9

【A】

【A】

【C】

【B】

【D】 調理に最適な原料

主な原料 加工 1級

材料
玉ねぎ（みじん切り）…1個
セロリ（みじん切り）…1/3本

トマトホール（カット）…1缶
ベースソース…1缶
ローリエ…1枚

塩、黒胡椒、ホワイトペッパー、
チキンコンソメ…少々

パルメザンチーズ…大さじ2
生クリーム…少々
バター…大さじ1

作り方
1. 鍋にバター（分量外）と【A】を入
れ、弱火でペースト状になるまで炒め
る。
2. 【B】を入れて煮込み、【C】を入れ
てさらに煮込む。
3. 火を止めたら、【D】を入れて混ぜ
たら完成。

自家製トマトソースの作り方

赤肉 原料
加熱用赤肉 原料

洋 食洋 食鯨料理鯨料理

029原料の購入はこちらから！くじらにく.com 029原料の購入はこちらから！くじらにく.com

https://www.kujiraniku.com


D i s h

美
味
し
い
ロ
ー
ス
ト
ホ
エ
ー
ル
を
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る
に
は
何
と
い
っ
て
も
丁
寧
な
解
凍
熟
成
が
ポ
イ
ン
ト
に
な
り

ま
す
。
丁
寧
に
解
凍
熟
成
さ
せ
た
鯨
肉
の
赤
身
は
臭
み
な
く
う
ま
み
た
っ
ぷ
り
で
、
弾
力
が
あ
り
鮮

魚
と
い
う
よ
り
も
精
肉
に
近
い
食
感
に
仕
上
が
り
ま
す
。
そ
ん
な
熟
成
肉
を
使
用
し
て
作
っ
た
ロ
ー

ス
ト
ホ
エ
ー
ル
は
、新
し
い
肉
料
理
の
一
つ
﹁
海
の
ジ
ビ
エ
﹂
料
理
と
し
て
提
案
し
た
い
一
品
で
す
。

ロ
ー
ス
ト
ホ
エ
ー
ル

8

写真はイメージです

洋 食洋 食鯨料理鯨料理



Start!

塩コショウで味つけをする。肉に味を染みこませるた
め塩はやや多めにまぶす。

ローストホエールの作り方

側面もすべて焼けたら裏返し、最後に残った面を焼く。
ある程度焼けたら火を止める。

Ingredients
赤肉…お好みの大きさで
※本マニュアルでは約2kgサイズで調理
塩…適量
胡椒…適量
つけ合わせ…お好みで

好みの焼き加減になったら火を止め、一度常温で冷
まして完成。

Point!

鯨の赤肉を調理する際は、冷
蔵または常温でしっかり時間を
かけて解凍してから使うこと。
赤肉をレンジで急速解凍する
と、肉の細胞が破壊されるた
め絶対にNG。くじらのお宿 一乃谷

撮影・取材料理店

調理に最適な原料

赤肉 原料 ・
加熱用赤肉 原料 主な原料  赤肉 1級

1

28

3

4

5

6

7

解凍熟成をした赤肉を用意する。赤肉を常温に戻し
ておくのが基本。※解凍熟成の方法はP131へ

焼き加減の目安は表面に焦げ目がつく程度。片面が
焼けたら側面を焼いていく。

初めて焼く人は蒸し焼きにした後、肉を少し切り火の通
り具合を確かめるとよい。焼けていない場合はもう一
度蒸し焼きにする。

油を引き熱したフライパンに肉をのせ、強火で一気
に焼いていく。

もう一つのフライパンで肉に蓋をし、蒸し焼きにする。

肉はしっかり解凍熟成すること！

なぜ蒸し焼きに？

さまざまな料理へのアレンジも！

味つけは自由に！

ローストの調理工程は至ってシンプルなため、肉自体の味がダイレクトに
出ます。調理前の解凍熟成で手を抜かないことが極めて大切！

脂の多い牛肉とは違い、鯨肉は焼き過ぎると肉の中までパサパサになって
しまいます。表面を焼いたら余熱で肉の中まで火が入るように蒸し焼きに
することで、肉の中がしっとりとジューシーに仕上がります。

赤肉のローストはカルパッチョや、ポン酢をかけてたたきにしても美味し
い。いろいろな料理に応用できる便利なレシピ。

ここで紹介した味つけはシンプルに塩とコショウですが、アクセントとして少
量のわさびを添えるとさらに美味しく。店舗ごとに独自のソースを作ってみて
はいかがでしょう。イタリアン風やフレンチ風などアレンジは無限大！！

031031原料の購入はこちらから！くじらにく.com 031

https://www.kujiraniku.com


Start!
Point!

Ingredients

洋 食洋 食鯨料理鯨料理

たっぷりの卵をつける。揚げる時間は1分45秒～2分程度。
衣が色づいたら油から上げる。

ソースを添えて完成。（ソースは
市販のトンカツソースでもよい）

余分な小麦粉を落とす。180℃前後に熱したフライヤーへ
そっと入れる。

樽一ではつけ合わせのサラダと
マヨネーズを盛りつける。つけ合
わせ野菜はお好みでよい。

赤肉の両面に小麦粉をまんべん
なくまぶす。

パン粉を両面にしっかりとまぶす。一口大にカットする。揚げ加減は
レアがよい。

解凍熟成した赤肉を1人前にカッ
トし、両面に塩コショウを振る。
※解凍熟成方法はP131へ

パン粉をまぶしていく。余計な油をしっかり落とす。

赤肉…1人前（約100～150g）
小麦粉…適量
卵…適量
パン粉…適量
レタス…適量
スライスレモン…適量
マヨネーズ…適量
ソース…適量

ステーキと同じように、クジラカツの火の
入れ加減もレアが基本です。フライヤーの
温度を180℃前後にし、1分45秒程度揚げ
たらすぐに油から取り出すと美味しく仕上
がります。

樽一 新宿本店

撮影・取材料理店

樽一での
つけ合わせ

D i s h

ク
ジ
ラ
カ
ツ

肉
質
が
脂
少
な
く
さ
っ
ぱ
り
と
し
て
い
る
た
め
、
脂
で
揚
げ
て
も
脂
っ
こ
く
な
り
に
く
く
、

さ
っ
ぱ
り
と
し
た
味
わ
い
に
仕
上
が
り
ま
す
。
柔
ら
か
い
赤
肉
と
衣
の
サ
ク
サ
ク
食
感
が

た
ま
ら
な
い
一
品
で
す
。

9

写真はイメージです

調理に最適な原料

赤肉 原料 ・
加熱用赤肉 原料 主な原料  赤肉 1級

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

032原料の購入はこちらから！くじらにく.com

https://www.kujiraniku.com


Start!
Point!

Start!

Ingredients

鯨
赤
肉
の
パルマ
焼
き

子
供
か
ら
お
年
寄
り
ま
で
一
緒
に
楽
し
め
る
メ
イ
ン
料
理
で
す
。
パ
ル
ミ
ジ
ャ
ー
ノ
・
レ
ッ
ジ
ャ
ー
ノ

の
衣
は
カ
リ
ッ
と
し
た
食
感
で
香
ば
し
く
、
レ
ア
で
柔
ら
か
い
赤
肉
を
引
き
立
て
ま
す
。
レ
モ
ン

と
仕
上
げ
に
ま
ぶ
し
た
塩
が
ア
ク
セ
ン
ト
で
す
。

D i s h 10

写真はイメージです

パルミジャーノ・レッジャーノを広
げたバットに肉をのせ、衣になるよ
うにまんべんなくチーズをつける。

表面のチーズがこんがりと焼けた
らフライパンから取り出し、4等
分に切る。

鯨の肉は中まで火を通さず、レアで楽しめ
るのがいいところ。衣のチーズを黄金色に
焼いて、中の肉はレアで仕上げることで鯨
の魅力が引き出されます。火が通りすぎな
いように、焼くときはトングで返しながら焼
き加減に注意して。

オステリア
クロチェッタ 

解凍した赤肉の水分をキッチン
ペーパーで拭き取り、塩、コショ
ウを全体にまぶす。

強力粉を全体にまぶし、粉がムラ
なく薄くなるようはたく。

溶き卵にくぐらして、卵をよくき
る。

フライパンにオリーブオイルを多
目にいれて中火にかける。

油の表面から煙が出てきたら、
④の肉をゆっくりと入れて揚げ焼
きにする。

トングでフライパンの表面に肉が
くっつかないように、注意しながら
トングで返して揚げ焼きしていく。

サラダ、レモンを盛りつけた皿に
⑧をのせたら、肉の断面に塩を
少々のせて完成。

赤肉 原料
主な原料  赤肉1級

赤肉…200g
塩…適量
コショウ…適量
強力粉…適量
溶き卵…1個分
パルミジャーノ・レッジャーノ…適量
オリーブオイル…適量
付け合わせのサラダ…適量
レモン…1切れ
塩（仕上げ用）…少々

調理に最適な原料

撮影・取材料理店

1

2

3

4

5

6

7

8

9

「みんなで美味しく食べられる鯨
のメイン料理を考えました。鯨
肉は独特の臭みがありますが、
チーズが臭みを抑えてくれます。
揚げているのに、鯨肉だからあっ
さり食べられるとお子さまからお
年寄りまで好評です」と店主の
門脇稔さん。

大きくカットした鯨肉は
メイン料理にぴったり！

※材料は一皿分です。

洋 食洋 食鯨料理鯨料理

033原料の購入はこちらから！くじらにく.com 033

https://www.kujiraniku.com


Start!
Point!

Ingredients

写真はイメージです

鯨
赤
肉
の
瞬
間
ス
モ
ー
ク
と

ズ
ッ
キ
ー
ニ
の
自
家
製
タ
リ
ア
テ
ッレ

3
分
だ
け
瞬
間
的
に
燻
製
を
す
る
こ
と
で
、
表
面
だ
け
が
燻
さ
れ
て
中
は
レ
ア
の
鯨
肉
に

仕
上
が
り
ま
す
。
燻
製
の
香
り
が
鯨
肉
の
臭
み
を
抑
え
、
香
ば
し
い
の
に
後
味
は
あ
っ
さ
り
。

コ
ク
を
効
か
せ
た
オ
イ
ル
ソ
ー
ス
と
の
相
性
も
抜
群
で
す
。

D i s h 11

③を1cm角に切る。茹でたパスタを⑦に入れる。お皿に盛りつける。

オステリア クロチェッタでは燻製チップを
季節に合わせて変えています。秋はりんごの
木、栗の木など、組み合わせをいろいろ試し
てオリジナルの燻製肉に仕上げましょう。

オステリア
クロチェッタ 

解凍した赤肉の水気をペーパーで
拭き取る。塩、コショウ、オリーブオ
イルをまぶして、手でなじませる。

燻製用鍋の底に【A】の材料を入
れ、網に①の肉を置き、蓋をする。
強火で3分燻製したら取り出す。

燻製した赤肉を1cm幅で、1皿分
（50g）を切りわける。

ズッキーニを0.5mm角に切る。

フライパンにバター、オリーブオ
イル、ニンニクを入れる。弱火で
ニンニクの香りをだす。

⑥にお玉1杯分のパスタの茹で汁
を入れる。さらに生クリームを入
れて混ぜ合わせ、ソースを作る。

ズッキーニを入れてさっと和える。

ソースが沸騰したら④を入れて
素早く混ぜる。

バージンオリーブオイル、パルメ
ザンチーズを入れさっと和える。

赤肉 原料
主な原料  赤肉1級

赤肉…175g
塩、コショウ、オリーブオイル…適量

調理に最適な原料

撮影・取材料理店

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

燻製した赤肉…50g
パスタ（タリアテッレ）…80～100g
ズッキーニ…20g
バター…10g
オリーブオイル…10g
ニンニク（みじん切り）…2g
生クリーム…小さじ1
バージンオリーブオイル…15g
パルメザンチーズ…1つまみ

【A】

※材料は一皿分です。

燻製用チップ…30g
グラニュー糖…1つまみ
紅茶の葉…3g

仕込み用
材料

洋 食洋 食鯨料理鯨料理

034原料の購入はこちらから！くじらにく.com 034

https://www.kujiraniku.com


Start!
Point!

Ingredients

赤
肉
の
タ
ル
タ
ル

赤
肉
を
粗
み
じ
ん
切
り
に
す
る
こ
と
で
、
あ
え
て
食
感
を
残
し
た
タ
ル
タ
ル
。
爽
や
か
に

香
る
レ
モ
ン
オ
イ
ル
、
ア
ボ
カ
ド
の
濃
厚
さ
が
鯨
の
肉
と
相
性
抜
群
！　

女
性
か
ら
の
人
気
が

高
い
一
品
は
、
バ
ゲ
ッ
ト
を
添
え
て
も
喜
ば
れ
ま
す
。

D i s h 12

写真はイメージです

混ぜ合わせてマリネにしたら、
ラップをかけて冷蔵庫にしまう。

自家製和風ドレッシング、マヨ
ネーズ、黒コショウを入れる。

からし菜、イタリアンパセリ、食
用花を飾り付けて完成。

味の決め手になるのはレモンオイル。天然レ
モンをエキストラバージンオリーブオイルに漬
け込んだレモンオイルを使用しています。

ブルーグロッソ

解凍した赤肉を用意し、スライス
する。

棒状に切ってから、粗みじん切り
にする。

ボウルにうつし、塩、レモンオイ
ルを入れる。

アボカド1/2個は皮をむき、タネ
をとる。半分（全体の1/4個）を
形が残るように1cm角に切る。

残りは、さいの目切ってからボウ
ルに入れてスプーンで滑らかにな
るまでつぶす。

⑥のボウルに⑤を入れ、タマネ
ギ、ヤングコーン、ミニトマトを入
れる。

大きめに切ったアボカドは潰さな
いように混ぜ合わせる。

皿にのせたセルクル型に入れて
表面をならす。

冷蔵庫から取り出した④をのせ
てスプーンで軽く抑えて表面を整
えたら、セルクル型を取り外す。

赤肉 原料
主な原料  赤肉1級

赤肉…60g
塩…適量
レモンオイル…大さじ1
アボカド…1/2個
タマネギ（みじん切り）…20g
ミニトマト（角切り）…3個
ヤングコーン（輪切り）…1個
自家製和風ドレッシング…大さじ1/2
黒コショウ…少々
マヨネーズ…大さじ1/2
からし菜…少々
食用花…少々
イタリアンパセリ…少々

調理に最適な原料

撮影・取材料理店

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

※材料は一皿分です。

洋 食洋 食鯨料理鯨料理

035原料の購入はこちらから！くじらにく.com 035原料の購入はこちらから！くじらにく.com

https://www.kujiraniku.com


赤
肉
の
カ
ル
パッ
チ
ョ

D i s h

解
凍
を
上
手
に
仕
上
げ
た
赤
肉
は
、
臭
み
が
な
く
カ
ル
パ
ッ
チ
ョ
に
も
向
い
て
い
ま
す
。

叩
い
て
薄
く
す
る
こ
と
で
舌
触
り
が
よ
く
な
り
、
滑
ら
か
で
と
ろ
け
る
仕
上
が
り
に
。 

た
ん
ぱ
く
な
赤
肉
に
粉
チ
ー
ズ
を
合
わ
せ
る
こ
と
で
、
鯨
肉
の
魅
力
が
引
き
出
さ
れ
ま
す
。

13               

写真はイメージです

洋 食洋 食鯨料理鯨料理



5～7mmくらいにカットする。塩、コショウを適量ふりかける。コショウは好みでよい。バージンオリーブオイルをかける。

ラップの上にカットした赤肉を並べる。さらに上から
ラップをかぶせて赤肉をラップで挟む。

自家製マスタードドレッシングをかける。ディルをちらす。

ミートハンマーで2mmくらいの厚さになるように叩く。オニオンスライスをのせる。ピンクペッパー、あれば食用花をちらして完成。

Start!
赤肉のカルパッチョの作り方

Ingredients
赤肉…200g
塩、コショウ…適量
自家製マスタードソース…適量
オニオンスライス…20g
粉チーズ…適量
バージンオリーブオイル…適量
ディル…少々
食用花…少々
ピンクペッパー…少々

解凍した赤肉を用意する。上のラップをはがし、赤肉を皿に並べる。粉チーズを上からふりかける。

Point!

赤肉はミートハンマーで薄くするこ
とで、鯨肉独特の風味を抑えること
ができます。食べた時の舌触りが滑
らかになり、飲み込むまでの咀嚼時
間もちょうどよく仕上がり、調味料
との絡みもよくなります。ブルーグロッソ

撮影・取材料理店

調理に最適な原料

赤肉 原料 

3

4

711

9

10 6

5

2

1

812

主な原料  赤肉1級

※材料は一皿分です。

037037原料の購入はこちらから！くじらにく.com 037

https://www.kujiraniku.com


Start!
Point!

Start!

和 食和 食鯨料理鯨料理

1人前分（5～6枚程度）を切る。

赤肉を2～3mm幅にスライスす
る。量は約80g程度。

一乃谷では、器にツマと大葉を
敷く。

肉を切りやすいように柵どりする。本皮も赤肉と同じ枚数切る。

解凍熟成した赤肉を用意する。
※解凍熟成の方法はP131へ

皮を切る。固さにより厚みは調整す
るが、1mm以下だと食べやすい。ま
た、半解凍状態だと切りやすい。

生姜をひとつまみ添えて完成。
（これに加えておろしにんにくを
添えてもよい）

肉と本皮を、紅白になるよう交互
に重ねて盛りつける。

Point!

皮が固い場合は、薄く切り込みを入れる
と食べやすくなります。皮自体に弾力が
あり噛み切りにくい場合があるため、特
にご高齢の方にお出しする場合はこの処
理をしておいた方がよいでしょう。
また、醤油は甘みが強いたまり醤油で食
べると赤肉のさっぱりした味とよく合い
ます。

表皮の皮や繊維質の部分は切り
取りましょう。トリミングした方
が柔らかく食べられます。

繊維質

表皮

表皮と繊維質は
切り取りましょう！

赤肉の白い筋を骨抜きで抜くと
食べた時の食感がより滑らかに
なります。

赤肉は白い筋を取ると
さらに美味しく！

くじらのお宿 一乃谷

赤肉 原料
脂身 原料

撮影・取材料理店

D i s h

赤
肉
の
刺
身

赤
肉
の
最
も
よ
い
部
分
を
使
っ
た
鯨
料
理
の
定
番
メ
ニ
ュ
ー
。
赤
肉
の
ま
ろ
や
か
さ
と
生
姜

醤
油
の
相
性
が
抜
群
で
す
。
食
感
の
違
う
本
皮
と
一
緒
に
食
べ
る
の
も
オ
ス
ス
メ
で
す
。

14

写真はイメージです

赤肉…1人前（約80g）
本皮…1人前（約80g）
大葉…1枚
大根ツマ…適量
おろし生姜…適量
※薬味はおろし生姜だけでなく、おろし
にんにくを加えてもよい

Ingredients

一乃谷での
つけ合わせ

調理に最適な原料

主な原料  赤肉1級、白皮

1

2

3

4

5

6

7

8

9

038原料の購入はこちらから！くじらにく.com

https://www.kujiraniku.com


和 食和 食鯨料理鯨料理

Start!
Point!

Ingredients

鯨
肉
と
馬
肉
の
刺
身

盛
り
合
わ
せ

生
肉
と
し
て
多
く
提
供
さ
れ
て
い
る
の
が
馬
肉
。
そ
ん
な
馬
肉
と
鯨
肉
を
盛
り
合
わ
せ
に

し
た
食
べ
比
べ
メ
ニ
ュ
ー
を
提
案
し
ま
す
。
食
べ
比
べ
す
る
こ
と
で
、
鯨
の
濃
厚
な
旨
味

と
風
味
を
よ
り
強
く
感
じ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
薬
味
を
添
え
て
ど
う
ぞ
。

D i s h 15

写真はイメージです

薬味のにんにく、しょうが、小口切
りのネギを添える。刺身用の醤油
と共に出す。

醤油は、甘味と塩味のバランスがよい九
州のだし醤油を使用しています。だしの
香りと味がアクセントになって、鯨の刺身
とも相性抜群です。ご当地に合わせた醤
油でオリジナリティを出してみましょう。

エビス 三鷹店

解凍熟成した赤肉を、肉目に沿っ
て垂直に包丁で切り、長方形に柵
どりする。

赤肉の肉目を断ち切るように、6～
7mm幅に切る。

皿に盛りつける。

赤肉 原料
主な原料  赤肉1級

赤肉…1人前（60g）

おろしにんにく…適量
おろし生姜…適量
ネギ（小口切り）…適量
醤油…適量

調理に最適な原料

撮影・取材料理店

1

2

3

4

馬刺しとの組み合わせも、アリ！

鯨肉の切り方

馬刺しを扱っているなら、一緒に盛
りつけて提供するのもオススメです。
「馬刺しを扱っているなら、鯨肉も扱
いやすいと思います。ハードルは意
外と高くないです」と店主の鈴木健
司さん。

スジがある鯨肉は、刺身と同じよう
に切る方向に気をつけましょう。
①肉目に沿って垂直に切る。（柵どり）
②肉目の繊維を断ち切るように、肉
目に対して直角に包丁を入れて切る。

1
2

エビス三鷹店での
つけ合わせ

039原料の購入はこちらから！くじらにく.com 039原料の購入はこちらから！くじらにく.com

https://www.kujiraniku.com


和 食和 食鯨料理鯨料理

Start!
Point!

Ingredients

写真はイメージです

調理に最適な原料

撮影・取材料理店

器に⑥をのせたら完成。

器に食べやすく切った野菜を盛り
合わせる。

ポン酢をかけて、余分なポン酢は
捨てる。

手で軽く叩いて、塩をなじませる。

③に塩をふる。

火からあげたら、厚さ1cmに切る。

赤肉の中まで火が通らないように、
表面だけをまんべんなく焼く。

半解凍した赤肉を、柵の状態のま
ま網またはフライパンにのせる。

酔鯨亭

主な原料  赤肉
赤肉 原料

赤肉…1人前（100g）
塩…適量
ポン酢…適量

〈野菜〉
大根、玉ねぎ、万能ネギ、パプリカ、わかめ、
ミョウガ、かいわれ、ニンニク、トマト、おろし
生姜

赤肉は中まで火が通らないように、反解
凍の状態で焼き始めるとグッド。食べると
きには、赤肉のレア食感を楽しめます。

D i s h 16
表
面
は
香
ば
し
く
、
中
は
刺
身
で
楽
し
め
る
た
た
き
。
カ
ツ
オ
だ
け
で
は
な
く
、
鯨
の
赤
肉
で
も

美
味
し
く
楽
し
め
ま
す
。
中
ま
で
火
が
通
り
す
ぎ
な
い
よ
う
に
半
解
凍
の
柵
の
状
態
で
焼
く
か
ら
、

鯨
肉
の
解
凍
時
間
も
短
時
間
で
調
理
に
と
り
か
か
れ
ま
す
。

鯨
の
た
た
き

48

7 3

26

5 1

高知の歴史については P146へ040原料の購入はこちらから！くじらにく.com 040原料の購入はこちらから！くじらにく.com

https://www.kujiraniku.com


Start!
Point!

Ingredients

和 食和 食鯨料理鯨料理

赤肉は血が滲み出るため、キッチ
ンペーパーの上に置き余分な血
を拭き取る。

お皿にお寿司を盛りつける。

1人前分の枚数を切る。握り方は通常のお寿司と同じで
よい。

端から包丁を入れ、5～6mmくら
いにスライスする。

酢飯を用意し、肉の余分な血が
シャリにつかないように握る。

少量の刻んだネギを生姜の上に
盛りつけ完成。

熟成させた赤肉（生で食べるなら
赤肉1級がよい）を柵どりにする。
※解凍熟成の方法はP131へ

もう片面も、キッチンペーパーを
軽く押し当て血を拭き取る。

樽一ではお寿司の上におろし生
姜をひとつまみずつおく。

赤肉…1人前（約100～150g）
酢飯…1人前
生姜…適量
青ネギ…適量

赤肉の握りは、わさびよりも臭みを消す
効果のある生姜醤油との相性がよいで
す。風味を損なわないよう、赤肉から出る
血をキッチンペーパーできちんと拭き取り
ましょう。

樽一 新宿本店

撮影・取材料理店

D i s h

赤
肉
の
握
り

鯨
肉
の
深
み
あ
る
味
が
斬
新
な
お
寿
司
で
す
。
風
味
は
レ
バ
ー
よ
り
も
コ
ク
が
あ
る
が
ク
セ
は

少
な
く
、
ま
ぐ
ろ
の
握
り
に
も
匹
敵
す
る
ま
ろ
や
か
な
口
当
た
り
が
特
徴
で
す
。

17

写真はイメージです

赤肉 原料

調理に最適な原料

主な原料  赤肉 1級

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

041原料の購入はこちらから！くじらにく.com

https://www.kujiraniku.com


Start!
Point!

Ingredients

1人前は、だいたい7～8枚程度。ラー油を適量入れる。辛くしたい
場合は多めにする。

仕上げにお好みでゴマと刻み海
苔を振りかけて完成。

身が厚い方が食べやすいので、6
～8mm程度にスライスする。

おろしにんにくを入れる。量はお
好みで。

中心が高くなるよう赤肉を重ねな
がら盛りつける。

食べやすいように、適度な大きさ
に柵どりする。

醤油とごま油を入れる。炊きたてのご飯の上に、タレに浸け
ておいた赤肉を盛りつけていく。

解凍熟成した赤肉を用意する。
※解凍熟成の方法はP131へ

ボウルに赤肉を入れる。よく混ぜ、5分ほど漬けておく。
残ったタレは合わせダレにしても
よい。

赤肉…1人前（約100g）
白米…1人前（約250g）
醤油…小さじ1杯
ごま油…小さじ1杯
おろしにんにく…ひとつまみ
ラー油…小さじ1杯
ごま…適量
刻み海苔…適量

生の赤肉の旨味を引き出すために、しっ
かりと解凍熟成しておくことがポイントで
す。赤肉を漬けておく合わせダレは、何度
も使ううちに濃厚になるため、多めに作っ
ておくのがオススメです。

くじらのお宿 一乃谷

撮影・取材料理店

一乃谷での
つけ合わせ

ク
ジ
ラ
漬
け
丼

D i s h

し
っ
か
り
熟
成
さ
せ
、
肉
の
旨
味
が
増
し
た
赤
肉
を
使
用
し
て
作
り
ま
す
。
醤
油
ベ
ー
ス
の

合
わ
せ
ダ
レ
と
赤
肉
の
相
性
が
抜
群
で
、
熟
成
し
た
鯨
の
う
ま
み
を
気
軽
に
楽
し
ん
で

頂
け
る
初
心
者
に
も
お
薦
め
の
一
品
。

18

写真はイメージです

赤肉 原料

調理に最適な原料

主な原料  赤肉 1級

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

和 食和 食鯨料理鯨料理

042原料の購入はこちらから！くじらにく.com

https://www.kujiraniku.com


Start!
Point!

Ingredients

和 食和 食鯨料理鯨料理

長ネギを用意する。（関西では青
い部分を、関東では白い部分を
使うことが多い）

手でよく混ぜ合わせる。

スライスした赤肉をさらに細かく
切る。歯応えを残したい場合は
厚めに切る。

混ぜる前に、ごま油、ラー油、に
んにくペーストを入れる。

仕上げに卵黄をのせて完成。卵
はうずらの卵でもよい。

1人前分（5～6枚程度）を切る。ボウルを用意し、赤肉とみじん切
りにした長ネギを入れる。

ユッケを盛りつける。高さを出す
ようにすると見栄えがよくなる。

解凍熟成した赤肉を柵どりし、薄
くスライスする。
※解凍熟成の方法はP131へ

長ネギをみじん切りにする。一乃谷では器にサニーレタスと
刻んだキャベツを敷く。（ユッケ
の下のつけ合わせはお好みで）

赤肉…1人前（約100g）
長ネギ…縦1cmサイズをみじん切り
ごま油…小さじ2杯
ラー油…小さじ2杯
にんにくペースト…ひとつまみ
ごま…ひとつまみ
卵黄…1個（うずらの卵でも良い）
つけ合わせ…お好みで

肉を細かく切る際の大きさは、店舗によっ
てお好みでアレンジするとよいでしょう。
大きく切れば歯応えのあるしっかりとした
味わいに、細かく切ればご高齢の方にも
食べやすくなります。

くじらのお宿 一乃谷

撮影・取材料理店

D i s h

赤
肉
の
ユ
ッ
ケ

牛
肉
の
ユ
ッ
ケ
に
負
け
な
い
ま
ろ
や
か
さ
が
特
徴
で
す
。
赤
肉
と
ご
ま
油
と
卵
が
混
ざ
り
合
っ
た

滑
ら
か
な
口
当
た
り
と
、
赤
肉
の
し
っ
か
り
と
し
た
歯
応
え
が
絶
妙
の
味
わ
い
を
生
み

出
し
ま
す
。

19

写真はイメージです

赤肉 原料

調理に最適な原料

主な原料  赤肉 1級

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

043原料の購入はこちらから！くじらにく.com

https://www.kujiraniku.com


写真はイメージです

赤
肉
の
紅
白
に
ぎ
り

D i s h

あ
っ
さ
り
し
た
赤
肉
に
、
と
ろ
け
て
コ
ク
の
あ
る
皮
を
重
ね
た
紅
白
に
ぎ
り
で
す
。
赤
肉
は
ワ
サ
ビ
や

た
ま
り
醤
油
を
ブ
レ
ン
ド
し
た
漬
け
だ
れ
で
し
っ
か
り
と
味
を
つ
け
て
。
大
葉
を
入
れ
た
爽
や
か
な

し
ゃ
り
が
赤
肉
に
清
涼
感
を
与
え
る
、
女
性
に
も
人
気
の
に
ぎ
り
で
す
。

20 和 食和 食鯨料理鯨料理



繊維の硬いところを切り取る。赤肉の上に皮をのせる。 味がつきすぎないよう、2～3分つけた
らざるにあげて醤油をしっかりときる。

解凍して柵どりした赤肉を用意する。黒
い部分があるときはトリミングする。

皮を透明感が出るくらい薄く切る。赤肉と皮の間の空気を抜くように形を
整えるようにさらに軽く握る。

大葉をみじん切りにする。 人数分をスライスする。

⑦のしゃりを握る。一貫のしゃりは
16gが目安。

あさつき、おろし生姜をのせて、ガリ
を添える。

みじん切りにした大葉を酢飯に混ぜる。
うちわであおぎながら混ぜる。

【A】の材料を混ぜ合わせてづけ醤油
を作る。

スライスした赤肉をさっとづけ醤油に
漬ける。

皮の黒い部分を切り取る。⑤の赤肉をのせる。

Start!

Ingredients Point!

皮は1mmにも満たないほど
薄く切りましょう。高い技術
ですが、透明感が出るくらい
薄く切ることで、脂のとろけ
るおいしさとおしゃれな見た
目を演出できます。

赤肉の紅白にぎりの作り方

野口 真希さん
（元「くじら亭」女将）

撮影・取材料理店

赤肉 原料
脂身 原料

調理に最適な原料

1

2

3

4

5

6

7

8

913

1014

1115

12

主な原料  赤肉1級、白皮

赤肉（1枚12～14g）…2人前（2枚）
皮（薄いスライス）…2人前（2枚）
酢飯（一貫16g）…適量
たまり醤油…大さじ1
醤油…大さじ5
出汁…大さじ1
みりん…大さじ1/2
粉ワサビ（水で溶いたもの）…適量

【A】

大葉（みじん切り）…2～3枚
あさつき、おろしショウガ…少々
ガリ…お好みで

045045原料の購入はこちらから！くじらにく.com 045

https://www.kujiraniku.com


Start!
Point!

Ingredients

和 食和 食鯨料理鯨料理

さらに肉が白味噌で浸るように
たっぷりかける。

肉についた白味噌を料理酒で洗
う。（水で洗うと味が抜けてしま
うので注意）

一口大にカットする。樽一では
ミョウガを盛りつけて完成。

白味噌の中に肉を入れる。肉が洗えるくらいたっぷりの料理
酒をボウルに入れる。

240℃に熱したオーブンで3分ほ
ど焼く。（焼き過ぎると肉が固く
なるので注意）

アルミバットに白味噌をたっぷり
と入れる。

1週間寝かせたら、白味噌から取
り出す。

キッチンペーパーの上に肉を置
き、余分な水分を取る。

解凍熟成した赤肉1級を使う。
※解凍熟成の方法はP131へ  

空気が入らないようにラップを被
せる。この状態で1週間寝かせる。

白味噌が肉から綺麗に落ちるま
でしっかり洗う。

赤肉…1人前（約100～150g）
白味噌…適量
料理酒…ボール1杯（赤肉が洗える程度）
つけ合わせ…お好みで

下準備の際に、多めの白味噌で肉をしっ
かり浸すことがポイント。寝かせば寝かす
ほど肉に味が入るので、1週間以上寝かせ
ましょう。基本は白味噌ですが、店舗ごと
にアレンジするのもありです。

樽一 新宿本店

撮影・取材料理店

D i s h

西
京
焼
き

鯨
の
赤
肉
を
じ
っ
く
り
と
白
味
噌
に
つ
け
て
熟
成
さ
せ
た
、
味
わ
い
深
い
大
人
の
一
品
。
白
味
噌

の
甘
さ
と
ジ
ャ
ー
キ
ー
の
よ
う
な
風
味
が
効
い
て
お
り
、
お
酒
の
お
つ
ま
み
に
ぴ
っ
た
り
で
す
。
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写真はイメージです

調理に最適な原料

赤肉 原料 ・
加熱用赤肉 原料 主な原料  赤肉 1級

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

046原料の購入はこちらから！くじらにく.com

https://www.kujiraniku.com


Start!
Point!

和 食和 食鯨料理鯨料理

ボウルに②を入れ、【A】をくわ
える。

【B】を用意する。卵黄・小麦粉・
水・パン粉を混ぜる。パン粉はミ
キサーで攪拌して細かくする。

肉を入れたら、強火にし、1分～1分
30秒を目安に短時間でカリッと揚
げる。

生姜とにんにくを擦りおろす。【A】
生姜は皮ごと擦りおろすと風味が
出てよい。

【C】を用意する。食感がサクッ
となるよう、未粉つぶ片栗粉に炒
り玄米を入れる。

揚げ鍋に油を入れ180度に熱し肉を
そっと入れる。（揚げ始めは180℃、
揚げ終わりは200℃を目安に）

解凍した赤肉1級の外側を柵どりす
る。（肉の中心部分は刺身に使うと
よい）※解凍熟成の方法はP131へ

竜田揚げに使う肉に対して1割ほ
どの量の醤油を入れる。

肉に【B】の衣に薄く、くぐらせ
る。

赤肉は2×2ｃｍ厚みに柵どりし、１個
（15g）くらいの食べやすい大きさに
なるように斜め1.5cm幅に切る。

赤肉と【A】、醤油をよく混ぜ合
わせ、5分ほど漬けておく。

さらに【C】の衣をまぶす。衣はま
んべんなくまぶし余分をはたく。

Ingredients
赤肉…2～3人前（約300g）
醤油…30g（肉の10%）
つけ合わせ野菜…お好みで

揚げすぎて身が固くならないよう温度計を
見ながら、揚げ始め180℃から温度を上げ、
揚げ終わり200℃の油で一気に短時間で揚
げるのがポイントです。片栗粉に炒り玄米を
入れることでサクッとした食感になります。

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

撮影・取材料理店

D i s h

竜
田
揚
げ

生
姜
と
に
ん
に
く
を
入
れ
る
こ
と
で
、
他
の
肉
に
は
な
い
旨
味
が
し
っ
か
り
と
際
立
ち
一
層

食
欲
を
そ
そ
る
。
外
は
香
ば
し
く
、
中
か
ら
は
ふ
わ
っ
と
風
味
が
薫
り
立
つ
、
鯨
肉
の
鉄
板

料
理
で
す
。　
　

22
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おろし生姜…1かけ（10g）
おろしにんにく…1かけ（10g） 【A】

卵黄…1/2個分（10g）
小麦粉…大さじ4（24g）
水…120g
パン粉…4g（ミキサーで細かく）

【B】

未粉つぶ片栗粉…100g
入り玄米…10g（片栗粉の10%） 【C】

薫滋囉囉（くぢら）

調理に最適な原料

赤肉 原料 ・
加熱用赤肉 原料 主な原料  赤肉 1級

047原料の購入はこちらから！くじらにく.com

https://www.kujiraniku.com


Start!
Point!

Ingredients

1人前分（8切れ程度）を切る。生姜をひとつまみ添えて完成。

皮を薄くスライスする。皮が固い
場合は、柔らかくなるよう隠し包
丁を入れる。

生姜を擦りおろす。皮の刺身は生
姜がよく合う。お好みでわさびと
合わせてもよい。

表皮を流水で洗う。ゴミが多くつ
いている場合は綺麗なタワシで
洗う。

器に盛りつける。（解凍後は皮が
柔らかいので盛りつけづらいので
注意する）

本皮を用意する。皮は常温ですぐ
溶けるため、凍らせておくと切りや
すい。

一乃谷では、器にツマと大葉を
敷く。

皮の固さには個体差があり、柔らかいも
のと固いものがあるため、刺身の厚さは
包丁を入れた時の感触で調整するとよい
でしょう。柔らかいものは厚めに、固いも
のは薄めにスライスしましょう。

本皮…1人前（約150～200g）
大葉…1枚
大根ツマ…適量
おろし生姜…適量

表皮の皮や繊維質の部分は切り
取りましょう。トリミングした方
が柔らかく食べられます。

繊維質

表皮

表皮と繊維質は
切り取りましょう！

くじらのお宿 一乃谷

脂身 原料

撮影・取材料理店

一乃谷での
つけ合わせ

D i s h

本
皮
の
刺
身

コ
リ
コ
リ
と
し
た
歯
応
え
で
、
脂
分
が
多
く
噛
め
ば
噛
む
ほ
ど
ま
ろ
や
か
な
甘
み
が
出
る

一
品
で
す
。
ク
セ
や
臭
み
も
な
く
、
生
姜
醤
油
で
食
べ
た
時
の
、
甘
さ
と
辛
さ
の
バ
ラ
ン
ス

が
絶
妙
で
す
。

23

調理に最適な原料

主な原料  白皮

1

2

3

4

5

6

7

8

写真はイメージです

和 食和 食鯨料理鯨料理

048原料の購入はこちらから！くじらにく.com

https://www.kujiraniku.com


Start!
Point!

Ingredients

皮全体にこんがり焦げ目がつくまで
炙る。（周りに油が染み出してくる） 

大根おろしに、皮の炙りを入れる。

アルミバットに移し、バーナーを
使い強火で炙る。

ボウルに、おろした大根を入れ
る。（量は適量）

樽一では敷いた大葉の上に皮の
炙りを盛りつけ、最後に刻んだネ
ギを振りかければ完成。

スライスした皮を1mm程の千切
りにする。

キッチンペーパーで余分な油を
しっかり吸い取る。

箸でしっかりと混ぜ合わせる。

柵どりした本皮を、1mm幅にスラ
イスする。皮の固さによって厚さ
は調整する。

アルミバットの上にキッチンペー
パーを敷き、皮の炙りをのせる。

味がしっかりつくよう、大根おろ
し全体の色が変わるくらいのポ
ン酢を入れる。

皮をできるだけ薄く細く切ることで、鯨の
皮特有の固い食感が少なくなり美味しく
食べられます。また、バーナーで炙った時
に出る皮の余分な油は、しっかり吸い取
りましょう。

本皮…1人前（皮のスライス3切れほど）
大根おろし…適量
ぽん酢…適量
大葉…1枚
ネギ…適量

D i s h

皮
の
炙
り

鯨
の
皮
は
炙
る
こ
と
で
、
カ
リ
カ
リ
の
食
感
と
香
ば
し
さ
を
楽
し
め
ま
す
。
細
か
く

切
っ
て
い
る
た
め
鯨
の
皮
特
有
の
固
さ
も
な
く
、
大
根
お
ろ
し
と
ポ
ン
酢
が

爽
や
か
。
お
酒
の
お
つ
ま
み
に
ピ
ッ
タ
リ
の
一
品
で
す
。

24

撮影・取材料理店

写真はイメージです

樽一での
つけ合わせ

樽一 新宿本店

脂身 原料

調理に最適な原料

主な原料  白皮

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

和 食和 食鯨料理鯨料理

049原料の購入はこちらから！くじらにく.com

https://www.kujiraniku.com


D i s h

長
芋
を
そ
う
め
ん
状
に
お
ろ
し
、皮
入
り
の
つ
ゆ
を
か
け
て
い
た
だ
く
暑
い
季
節
に
ぴ
っ
た
り
の
一
品
。

冷
製
の
つ
ゆ
は
あ
っ
さ
り
と
し
た
味
付
け
に
仕
上
げ
、
皮
の
ま
ろ
や
か
な
コ
ク
を
プ
ラ
ス
し
ま
す
。

夏
の
季
語
の
鯨
を
使
っ
た
一
品
は
、
夏
の
メ
ニ
ュ
ー
に
ど
う
ぞ
。

鯨
の
皮
の
長
芋
そ
う
め
ん

25

写真はイメージです

和 食和 食鯨料理鯨料理



皮を千切りにする。煮立ったら火を止める。鰹節をこして、出汁を取り出す。あさつきをのせる。

皮をむいた長芋を千切りスライサーでおろす。長芋は
滑るため、ふきんで長芋を持つとよい。

鍋に出汁を戻し入れ、皮を入れて火をつける。煮えた
ら、冷蔵庫で冷ます。

おろしショウガをのせたら完成。

そうめん状におろした状態。器に④の長芋そうめんを盛る。写真は1人前100g分。

鯨の皮の長芋そうめんの作り方

Ingredients
皮…2人前（40g） 長芋…200g
一番出汁…150ml みりん…大さじ1
酒…大さじ2 醤油…大さじ2
鰹節…3g あさつき…少々
おろしショウガ…少々

凍った状態の皮を洗い、薄く切る。鍋に一番出汁、みりん、酒、醤油を入れて火にかけた
ら、鰹節を入れて追い鰹を作る。

⑧に冷やした⑦をかけ入れる。

Point!

鯨は凍ったままの状態で透けるく
らいに薄く切ること。出汁の味がよ
く染み込みます。

撮影・取材料理店

調理に最適な原料

脂身 原料 
主な原料  白皮

3

4

711

9

10 6

5

2

1

8

〈材料〉 シイタケ2個、利尻昆布30g、鰹節30g、水2ℓ

一番出汁の組み合わせ

Start!

野口 真希さん
（元「くじら亭」女将）

051051原料の購入はこちらから！くじらにく.com 051

https://www.kujiraniku.com


Start!
Point!

白い灰 汁が出るので、こまめに
取り除く。

一乃谷では器にツマと大葉を敷
き、盛りつける。 

さえずりに火が通るまで茹でる。
（白くなってくる）

さえずりをスライスする。厚さは
歯応えを楽しむため少し厚めに
切るとよい。

しっかりと血抜きをしたさえずりを
沸騰したお湯に入れ、塩を適量入
れる。※解凍方法はP135へ

茹で終えたら、さえずりに塩を染
み込ませるためラップをして冷蔵
庫で1日置く。

生姜もひとつまみ添えて完成。

鍋に水を張り、沸騰させる。鉄串でさえずりを刺し、スッと通
れば火を止める。

マスタードをひとつまみ添える。

Ingredients
さえずり…1人前（8切れほど）
※作る量は店舗の仕込み量に合わせて
で良い。
塩…適量（しょっぱさを強く感じるぐらい）
※塩は必ず味見をして確認すること
大葉…1枚
大根ツマ…適量
おろし生姜…適量
マスタード…適量

塩茹でをしたさえずりは味を染み込ませ
るためにしっかり1日置くことで、美味し
さが増します。柔らかい部位のため、歯
応えを楽しめるように少し厚めに切りま
しょう。

くじらのお宿 一乃谷

撮影・取材料理店

さ
え
ず
り
の
お
造
り

D i s h

独
特
の
味
わ
い
が
ク
セ
に
な
る
ヘ
ル
シ
ー
な
料
理
。
生
姜
、
マ
ス
タ
ー
ド
と
も
相
性
が
よ
く
、

口
の
中
で
と
ろ
け
る
美
味
し
さ
で
す
。
茹
で
た
さ
え
ず
り
は
、
シ
チ
ュ
ー
や
茶
碗
蒸
し
、
天
ぷ
ら

の
か
き
揚
げ
に
も
使
え
ま
す
。
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一乃谷での
つけ合わせ

内臓珍味 原料

調理に最適な原料

主な原料  さえずり

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

写真はイメージです

和 食和 食鯨料理鯨料理

052原料の購入はこちらから！くじらにく.com

https://www.kujiraniku.com


鍋にたっぷりの水を入れ沸
騰させたら、さえずりを入
れる。

鍋から取り出し冷水に1時
間ほどさらす。

キッチンペーパーで余分
な水分を吸い取る。

さえずりと水菜を彩りよく
器に盛りつけ完成。

根元の赤肉部分を包丁で
削ぎとる。

3～4時間ほどじっくりと
茹でる。

再び米ぬかで1時間ほど茹で
る。串がスッと入るぐらいの
柔らかさになるのが目安。

鍋にだし汁1000ccをひと
煮立ちさせ、【A】を入れ煮
立て、さえずりを入れる。

Point!

Ingredients
さえずり…1ケース（仕込み用の場合）
　　　　   1人前は約200g
米ぬか…適量
だし汁…1000cc
薄口しょうゆ…50cc
みりん…30cc
水菜…適量
水溶き片栗粉…適量

出汁は仕込みの段階で多めに作って寝か
せておくのがポイント。注文が入った時に
1人前ずつ小出しにして使うことで、さら
に味が回って濃厚になり、美味しくいただ
くことができます。

Start!

徳家

撮影・取材料理店

D i s h

さ
え
ず
り
煮

ぷ
り
ぷ
り
と
し
た
さ
え
ず
り
の
食
感
が
、
と
ろ
み
の
あ
る
出
汁
と
あ
い
ま
っ
て
深
い
味
わ
い

に
。
水
菜
の
シ
ャ
キ
シ
ャ
キ
感
と
さ
え
ず
り
の
食
感
が
と
て
も
よ
く
マ
ッ
チ
し
た
高
級
料
亭

の
一
品
で
す
。
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写真はイメージです

【A】

内臓珍味 原料

調理に最適な原料

主な原料  さえずり

さえずりを用意する。米ぬかを加える。冷め切らないうちに皮を
向いておく。

食べやすいように5mm幅
に切る。　

15913

261014

赤肉と脂肪分を切り分け
た状態。

さえずりを茹でた状態。1時間ほど水にさらす。さえずりを入れて30分ほど
煮込み、水菜を入れ水溶き
片栗粉でとろみをつける。

371115

481216

和 食和 食鯨料理鯨料理

053原料の購入はこちらから！くじらにく.com

https://www.kujiraniku.com


Point!

Ingredients

Start!

須子…約1/2ケース 
※作る量は店舗の仕込み量に合わせて
で良い。
料理酒…約100cc
砂糖…適量（甘みを強く感じるぐらい）
醤油…適量（少し薄い感じるぐらい）
※砂糖と醤油は味見をして確認すること
刻み生姜…1握り
大葉…1枚

茹でた須子を洗う時は、ぬるま湯で1つ1

つ丁寧に洗いましょう。須子に残った血を
しっかり洗い流すことで血生臭さがなく
なります。また須子は茹でると小さくなる
ため、大きめに切りましょう。

くじらのお宿 一乃谷

撮影・取材料理店

須
子
の
甘
辛
煮

D i s h

甘
辛
い
味
と
刻
み
生
姜
の
爽
や
か
さ
が
や
み
つ
き
に
な
る
、
子
ど
も
や
若
い
方
に
人
気
の

メ
ニ
ュ
ー
で
す
。
じ
っ
く
り
煮
込
み
柔
ら
か
く
な
っ
た
赤
肉
は
、
ご
飯
の
お
供
や
お
酒
の

お
つ
ま
み
、
丼
ぶ
り
に
も
使
え
ま
す
。
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煮込み用 原料

調理に最適な原料

主な原料  須子

流水解凍で血抜きをした
須子を、スジを断つように
切る。

灰 汁 の下のお 湯 が 透 明に
なったら火を消す。（肉は約
半分の大きさになっている）

鍋に須子を入れ水を入れ
る。

生姜を刻む。輪切りでも
いいが刻み生姜の方が須
子とよく絡んでよい。

15913

一口大のぶつ切りにする。
茹でると1/2程に小さくな
るため大きめに切る。

ザルでこす。鍋を火にかけ、料理酒を適
量入れる。（料理酒の量は
須子の量により調整する）

鍋に刻み生姜を入れ煮詰め
る。煮詰め過ぎると肉がパ
サパサになるので注意。

261014

沸騰したお湯に、ぶつ切
りにした須子をゆっくり入
れる。

ぬ るま 湯 で 1 つ 1 つ丁 寧
に、須子の中にある灰汁
を取り出すように洗う。

甘辛煮にするため、砂糖を
多めに入れる。（砂糖の量は
須子の量により調整する）

水分がなくなりプルプルに
なったら火を止め、冷蔵
庫で余熱をとる。

371115

しばらくすると須子の血を
含んだ灰汁が出てくる。（そ
のまましばらく茹でる）

すべての須子をしっかり洗
う。須子に血が滲んでい
ないか確認する。

煮詰まってきたら、おたま一
杯程度の醤油を入れる。

一乃谷では皿に大葉を敷
き、盛りつけたら完成。

481216

写真はイメージです

和 食和 食鯨料理鯨料理

054原料の購入はこちらから！くじらにく.com

https://www.kujiraniku.com


Start!
Point!

細かく切った加工肉を沸騰したお
湯に入れて中火で煮込む。一乃谷
では加工肉の他に皮も入れる。

煮込んでいる途中で、生姜を刻
む。輪切りよりも刻み生姜の肉の
臭みが取れるためよい。

鍋にお湯をたっぷりと入れて沸
騰させる。

煮詰まってきたら、おたま一杯程度
の醤油を入れる。

肉を茹でたら加工肉は筋が多い
ためさらに細かく切る。

砂糖を鍋に対しておたま一杯分
入れる。（砂糖の量は大和煮の
量により調整する）

一乃谷では器にサニーレタスと刻
み生姜を添えて完成。

料理酒を適量入れる。（料理酒
の量は加工肉の量により調整す
る）

鍋に刻み生姜を入れ煮詰める。
煮詰め過ぎると肉がパサパサにな
るので注意。

加工肉1級か2級を用意し、一口大に
切りたっぷりのお湯で茹でる。この工
程は須子の甘辛煮（1～8）と同様。

Ingredients

固くて普通は食べられない加工肉は、赤
身よりもスジが多い部位なのでコラーゲ
ンがたっぷり含まれています。スジをプル
プルのコラーゲンに変えるためにじっくり
煮込みましょう。

加工肉…約1/2ケース
※作る量は店舗の仕込み量に合わせて
で良い。
料理酒…約100cc
砂糖…適量（甘みを強く感じるぐらい）
醤油…適量（少し薄いと感じるぐらい）
※砂糖と醤油は味見をして確認すること
刻み生姜…1握り
サニーレタス…1枚

くじらのお宿 一乃谷

撮影・取材料理店

大
和
煮

D i s h

お
通
し
や
ち
ょ
こ
っ
と
お
つ
ま
み
に
ぴ
っ
た
り
の
料
理
で
す
。
煮
込
み
料
理
の
大
和
煮
は

他
の
料
理
を
作
っ
た
時
に
余
っ
た
、
肉
の
切
れ
端
な
ど
を
集
め
て
作
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

ま
と
め
て
作
る
と
き
は
、
加
熱
料
理
に
適
し
た
加
工
肉
が
お
薦
め
で
す
。
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写真はイメージです

一乃谷での
つけ合わせ

煮込み用 原料

調理に最適な原料

主な原料 加工 1級

1

2

3

4

59

610

7

8

和 食和 食鯨料理鯨料理

055原料の購入はこちらから！くじらにく.com

https://www.kujiraniku.com


本
皮
の
柔
ら
か
煮

D i s h

分
厚
く
切
る
こ
と
で
食
べ
応
え
を
出
し
、
鯨
の
本
皮
に
し
か
な
い
独
特
の
食
感

と
風
味
を
楽
し
め
る
料
理
で
す
。
甘
く
て
濃
厚
な
味
噌
ダ
レ
と
合
わ
せ
れ
ば
、 

お
酒
の
肴
に
ぴ
っ
た
り
の
一
品
に
な
り
ま
す
。
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写真はイメージです

和 食和 食鯨料理鯨料理



鍋に味噌と料理酒を適量入れ、タレ
を作っていく。

生姜を半月切りにする。 完全に柔らかくなったら取り出す。写
真のような皮の白さになる。

解凍した本皮を柵どりする。

弱火でよく混ぜ合わせる。火が強いと
味噌が焦げるので注意。

切り分けた本皮と生姜をさきほどのタ
レの中に入れる。

皮の黒い部分を取る。茹でて柔らかく
なっているので簡単に取れる。

鍋で茹でられる大きさに切る。（写真
は1人分から1.5人分くらい）

味噌が溶けたら多めの砂糖を入れ、
さらに弱火でじっくり混ぜる。

タレとよく混ぜ合わせて弱火でひと煮
立ちさせたら完成。　     

本皮の繊維面を包丁で切り取る。（繊
維面は歯応えが悪く食べづらいた
め）

鍋に水を張り本皮を入れる。量は本
皮が水にすべて浸るぐらい。

中火で煮込む。出来上がりの目安は
串で刺してスッと身に刺さるくらい。

一口大の大きさに揃えて切る。タレにとろみでがでてきたら火を止
める。

Start!

Ingredients
白皮…1人前
味噌…適量
料理酒…適量
砂糖…適量
生姜…1/2個

Point!

皮を茹でる時は、柔らかくなるまで
中火でじっくり煮込むことがポイン
ト。串がスッと通ればOKですが、
皮の固さには違いがあるため、こま
めに串を通しタイミングを見極め
ることが大事です。

本皮の柔らか煮の作り方

樽一 新宿本店

撮影・取材料理店

表皮の皮や繊維質の部分は切り取り
ましょう。トリミングした方が柔らか
く食べられます。

繊維質

表皮

脂身 原料

調理に最適な原料

主な原料  白皮

1

2

3

4

5

6

7

8

913

1014

1115

12

057057原料の購入はこちらから！くじらにく.com 057

https://www.kujiraniku.com


関西ではメジャーでも関東ではあまり知られていない「さえず
りおでん」。弾力あるぷるぷるとした食感が特徴です。出汁と
さえずりが絡みあい、お酒が進みます。

さえずりおでん
D i s h 31

写真はイメージです

和 食和 食鯨料理鯨料理



水で表面の塩をしっかり洗い
流す。

さえずりを入れて、10分ほど強
火で揚げる。

トレーに移し、型崩れしていな
いかをチェック。

包丁で肉の部分をそぎ落す。ボールに入れてさっと水洗い
し、水切りをする。

食塩とさえずりを鍋に入れ手
で混ぜる。その際、塩をまんべ
んなくまぶす。

鍋にさえずりを入れ、湧いてか
ら1時間半茹でる。

さえずりをバットにいれる。下準備が完了した状態。 表皮をまな板に押しつけて包
丁で表皮を薄くそぎ切る。

さえずりを指でぎゅっと押さえ
ながら串に刺す。

沸 騰した 釡に 米 ぬ か を入れ
る。

カラッと揚がったら油から上
げて十分に冷ます。

さえずりおでんの完成。

Start!

Ingredients
さえずり…1ケース（仕込み用の場合）
塩…適量
米ぬか…適量
サラダ油…適量

Point!

さえずりおでんは 、さえずりを串
に刺した状態で提供します。指で
ぎゅっと押さえて串に刺すと、茹で
た時に串から抜けにくくなり型崩れ
を防ぐことができます。

さえずりおでんの作り方

たこ梅

撮影・取材料理店

内臓珍味 原料

調理に最適な原料

主な原料  さえずり

4924 1419

余計な水分が抜けると、さえず
りに塩味がつく。

鍋にサラダ油を入れ、18 0℃
に加熱する。

20分煮込み、鍋から出す。 作業しやすいよう5cm×20cm
程度の柵状にカット。（肉側を
上にすると切りやすい）

重さは1個あたり7～9gを目安
にする。

722 1217 2

1520 10 5

カートンケースのまま約2℃の
冷蔵庫に入れ、4日間かけて解
凍する。

約1.5cm幅にダイスカットする。 水でしっかり締める。 約2℃の冷蔵庫で2日～3日保
管する。

さえずりだけをおでんのだし汁
で煮込み、味を染み込ませる。

21 16 11 6 1

31823 13 8

059059原料の購入はこちらから！くじらにく.com 059

https://www.kujiraniku.com


Start!
Point!

Ingredients

調理に最適な原料

撮影・取材料理店

野菜を入れて火が通ったら完成。
お好みで、生卵に具材をつけて
いただく。

赤肉、さえずり、皮を入れる。

沸騰したらアクをとる。

すきやき鍋に畝須を入れる。

す き や き 鍋 に ⑤ の 焼 き ダ レ
1000ml、酒、砂糖を入れて混ぜ
合わせる。

地場野菜を中心に用意し、食べ
やすい大きさに切る。鍋に焼きダ
レの材料を入れて沸騰させる。

冷水で冷やす。

沸騰させた湯で30秒ほど茹でて
アクをとる。

③に片栗粉をまんべんなくまぶす。

赤肉のドリップをキッチンペー
パーで拭き取る。

畝 須を厚さ7 m m 、赤肉を厚さ
7mm、さえずりを厚さ7mm、皮
を厚さ4mmに切る。

解凍した畝須、赤肉、さえずり、
皮を用意する。さえずりと皮は3
～4時間ほど茹でておく。

酔鯨亭

赤肉 原料
脂身＋肉 原料
内臓珍味 原料

畝須…4人前（260g）
赤肉…4人前（140g ）
さえずり…4人前（115g）
皮…4人前（110g ）
片栗粉…適量
野菜…お好みで

野菜は地場の新鮮な野菜を用意していま
す。酔鯨亭では高知県産のニンニクの葉が
人気。甘めのすきやき鍋の中でアクセント
になり、鯨肉とも相性抜群です。

D i s h

さ
え
ず
り
の
濃
厚
で
あ
っ
さ
り
と
と
ろ
け
る
肉
感
は
、
甘
く
上
品
に
仕
上
げ
た
す
き
や
き
鍋
と

も
相
性
抜
群
。
後
味
に
牛
肉
の
よ
う
な
脂
っ
こ
さ
が
な
く
、
臭
み
も
あ
り
ま
せ
ん
。
自
慢
の

地
場
野
菜
を
た
っ
ぷ
り
と
入
れ
て
、
オ
リ
ジ
ナ
ル
の
す
き
や
き
鍋
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。

鯨
の
す
き
焼
き

32

4812

11 7 3

2610

9 5 1

主な原料  赤肉1級

酒…1800ml
みりん…1800ml
濃口醤油…900ml
たまり醤油…900ml
砂糖…450g

焼きダレ…1000ml
酒…300ml
砂糖…50g

焼きダレ

すき焼きのタレ

写真はイメージです

和 食和 食鯨料理鯨料理

060原料の購入はこちらから！くじらにく.com 060原料の購入はこちらから！くじらにく.com

https://www.kujiraniku.com


Start!
Point!

Start!

Ingredients

D i s h

写真はイメージです

調理に最適な原料

撮影・取材料理店

専用の台に柳川鍋を入れたら完
成。お好みで山椒と一味を添えて
提供する。

残りのセリをのせて、火を止める。

溶き卵を流し入れる。

食材が煮えたら、半量のセリをの
せる。

強火にかけて食材に火を通す。

【A】の材料を混ぜ合わせて、④
に流し入れる。

①の上に茹でた皮をのせる。

鍋に沸騰した湯に入れて火を通
す。縮れてきたらざるにあげる。

解凍した皮をきれいなスポンジ
でよく洗う。薄めに切り、食べや
すい大きさの幅にする。

柳川鍋にゴボウ、豆腐、干しシイ
タケを並べる。

主な原料  白皮
脂身 原料

皮…1人前（40g）
ゴボウ（ささがき）…40g
豆腐（長方形に切る）…70g
干しシイタケ…お好みで適量
セリ…8g

柳川鍋は口が広く、蒸気が立つのが早いの
が特徴。煮る時間も短いため、皮は薄く切
り、短時間で味を染み込ませましょう。

と
ろ
け
る
ほ
ど
柔
ら
か
い
皮
に
シ
ャ
キ
シ
ャ
キ
し
た
ゴ
ボ
ウ
の
食
感
が
よ
く
合
う
柳
川
鍋
。
一

番
出
汁
が
上
品
で
ほ
っ
と
す
る
味
つ
け
の
決
め
手
に
な
り
ま
す
。
出
汁
は
煮
詰
ま
る
こ
と
を
計
算

し
て
醤
油
、
み
り
ん
に
対
し
て
多
め
に
入
れ
ま
し
ょ
う
。

鯨
の
皮
の
柳
川
鍋

33

〈材料〉
シイタケ…2個
利尻昆布…30g
鰹節…30g
水…2ℓ

〈Point〉
今回は上品な味で色も良い利尻
昆布を使用。同じ北海道産でも、
色が濃くでる日高昆布は煮昆布
に向いています。

一番出汁の組み合わせ

48

7 3

2610

9 5 1

【A】

溶き卵…1個
山椒…お好みで
一味…お好みで

出汁…120ml
醤油…大さじ1
みりん…大さじ1

和 食和 食鯨料理鯨料理

野口 真希さん
（元「くじら亭」女将）

061原料の購入はこちらから！くじらにく.com 061原料の購入はこちらから！くじらにく.com

https://www.kujiraniku.com


ハ
リ
ハ
リ
鍋

D i s h

た
っ
ぷ
り
の
水
菜
と
鯨
肉
で
い
た
だ
く
お
鍋
。
ビ
タ
ミ
ン
た
っ
ぷ
り
な

水
菜
の
ハ
リ
ハ
リ
と
し
た
歯
応
え
と
鯨
肉
の
相
性
は
抜
群
で
す
。
鰹
節

を
た
っ
ぷ
り
使
っ
た
ス
ー
プ
で
お
召
し
上
が
り
く
だ
さ
い
。

34

写真はイメージです

和 食和 食鯨料理鯨料理



1人分はだいたい8 0 g 。5ミリ幅ほどの一口大に切
る。

湯がいた赤肉をざるにいれて、冷水にさらす。出汁をひと煮立ちさせたら、赤肉・豆腐・水菜の順に
ゆっくりと入れる。水菜は根元を切り落とし流水で汚
れを落としておく。

赤肉に片栗粉を薄くまぶしつけ、手で押さえてなじま
せる。余分な粉は落とすようにする。

熱が取れたら冷水から取り出し、水気を切る。水菜はハリハリの歯応えもおいしさのうちなので、あ
まり煮過ぎないように注意する。

鍋にたっぷりの湯をぐらぐらと沸騰させ、赤肉を一枚
づつ入れる。

アルミ製の鍋、または土鍋に鰹節でとった出汁をはり、
隠し味にハラペーニョを少量入れる。　

完成したら取り分ける。出汁がよく出たスープも一緒
に食べるとより美味しくなる。

Start!
ハリハリ鍋の作り方

Ingredients
赤肉…1人前（約80g）
片栗粉…適量
ハラペーニョ…適量
ブラックペッパー…適量
水菜…適量
鰹出汁…適量

解凍熟成した赤肉または尾の身を用意する。
※解凍熟成の方法はP131へ
　

赤肉を素早くかき混ぜる。好みでブラックペッパーも加える。ブラックペッパー
は挽きたてを使用すると香りが良い。

Point!

臭みを消すために、少量のメキシ
コ唐辛子（ハラペーニョ）をスープ
に入れるのがポイント。鍋全体が
しっかり引き締まります。唐辛子が
なければ鷹の爪でも構いません。

徳家

撮影・取材料理店

※徳家では鍋の具材として、豆腐・おもち・
しいたけなどをお好みで入れます。

調理に最適な原料

赤肉 原料 ・
加熱用赤肉 原料 主な原料  赤肉 1級

3

4

7

12

11

9

10 6

5

2

1

8

063063原料の購入はこちらから！くじらにく.com 063

https://www.kujiraniku.com


Start!
Point!

Ingredients

千切りにした皮を鍋に入れる。ある程度煮込んだら、千切りにし
た人参を入れる。

具材を入れたお椀に、味噌汁を
入れたら完成。

スライスした皮を1mmくらいの
千切りにする。

中火で沸騰するまで煮込む。（あま
り煮過ぎると皮が固くなるので注
意）

ある程度煮立ったら弱火にし、味
噌をゆっくり溶かしよく混ぜる。

柵どりした本皮を約1mm幅にス
ライスする。皮の固さによって厚
さは調整する。

鍋をコンロに移し火にかける。お椀に細く切ったネギ、わかめな
どを適量入れる。（具材はお好み
で）

本皮を、切りやすいように8cmく
らいの柵どりに分ける。

鍋に二番出汁を1合弱入れ、よく
混ぜる。

具材に火が入るまで、少し沸騰す
るくらいの火加減で煮込む。

本皮…1人前（4切ほど）
二番出汁…1号弱
味噌…適量
人参…適量
ネギ…適量
赤い海藻…適量
※汁の具は各店でアレンジしてよい

鯨の皮は煮込み過ぎると固くなるので、
煮込み過ぎないように注意しましょう。
味噌を入れる時は焦がさないように弱火
にし、おたまの上でゆっくりと混ぜるよう
に溶かしましょう。

樽一 新宿本店 

撮影・取材料理店

ク
ジ
ラ
汁

D i s h

皮
の
コ
リ
コ
リ
と
し
た
食
感
が
ア
ク
セ
ン
ト
の
味
噌
汁
で
す
。
鯨
の
皮
は
汁
料
理
の
具
材
と
し
て

も
活
用
で
き
る
た
め
、
入
れ
る
具
材
を
ア
レ
ン
ジ
す
れ
ば
オ
リ
ジ
ナ
ル
の
く
じ
ら
汁
を
作
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

35

脂身 原料

調理に最適な原料

主な原料  白皮

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

写真はイメージです

和 食和 食鯨料理鯨料理

064原料の購入はこちらから！くじらにく.com
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和 食和 食鯨料理鯨料理

Start!
Point!

Ingredients

D i s h

写真はイメージです

調理に最適な原料

撮影・取材料理店

煮えたら器にいれて、セリをのせ
る。一味はお好みで入れる。

皮、ゴボウ、山菜、こんにゃく、厚
揚げ豆腐、ニンジン、大根、サト
イモを入れて煮立たせる。

一番出汁、醤油、みりんを鍋に入
れる。

皮が縮れてきたら、ザルにあげる。

鍋で沸騰させた湯に皮を入れて
茹で、余分な脂をとる。

鍋に沸騰させた湯で、サトイモ、
ニンジン、大根をさっと茹でた
ら、ざるにあげる。

分量分の野菜を切る。

皮 を少し 厚 めに 拍 子 切りに す
る。

流水で解凍した皮を洗う。きれい
なスポンジでこすりながら汚れを
落とす。

主な原料  白皮
脂身 原料

皮…2人前（30g）
ゴボウ（ささがき）…20g
ニンジン（拍子切り）…10g
サトイモ（4等分、面取りする）…45g
大根（拍子切り）…50g
厚揚げ豆腐（拍子切り）…70g
こんにゃく（拍子切り）…40g
山菜ミックス…30g
一番出汁…300ml
醤油…大さじ2
みりん…大さじ1
セリ…少々
一味…お好みで

北海道の家庭ではストーブの上に置いて、
長時間コトコトと煮て作るくじら汁。翌日
には煮こごりになるため、皮は少し厚めに
切っています。

皮
と
地
元
の
野
菜
や
山
菜
を
合
わ
せ
て
、
一
番
出
汁
で
コ
ト
コ
ト
と
火
を
通
す
く
じ
ら
汁
。

皮
は
湯
通
し
し
て
余
分
な
脂
を
抜
く
こ
と
で
、
一
番
出
汁
の
味
が
華
や
か
に
際
立
つ
く
じ
ら
汁

が
出
来
上
が
り
ま
す
。
少
し
厚
め
に
皮
を
切
れ
ば
、
翌
日
は
煮
こ
ご
り
も
楽
し
め
ま
す
。

鯨
の
皮
の
く
じ
ら
汁

36

〈材料〉
シイタケ…2個
利尻昆布…30g
鰹節…30g
水…2ℓ

〈Point〉
時間がないときは、1ℓの水に対
してシイタケ2個、利尻昆布15g
を数時間～一晩水につけておき
ます。その後、残りの水1ℓ、利尻
昆布15g、鰹節3 0 gと合わせて
一番出汁をとります。

一番出汁の組み合わせ

48

7 3

26

9 5 1

野口 真希さん
（元「くじら亭」女将）

065原料の購入はこちらから！くじらにく.com 065原料の購入はこちらから！くじらにく.com
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Start!
Point!

Ingredients

もう一度、沸騰したお湯に小腸を
入れて、弱火で時間をかけてじっ
くり本茹でする。

薄くスライスし盛りつけて完成。

灰汁をこまめにすくい、弱火で茹
でる。灰汁が出なくなったら、小
腸に残った灰汁を流水で洗う。

冷蔵庫に最低でも1日しっかり寝
かせ、小腸に味を染み込ませる。

しっかりと血抜きした小腸を沸騰し
たお湯の中に入れ、仮茹でする。

塩で味つけしたら火を止める。鍋
の水ごと別の容器に移して粗熱
をとる。

鍋にたっぷりと水を張り、強火で
沸騰させる。
※解凍・血抜きの方法はP137へ

金串が刺さるまで柔らかくなった
ら塩で味をつける。量の目安は少
ししょっぱさを感じるぐらい。

小腸…約1/2ケース
※作る量は店舗の仕込み量に合わせて
で良い。
塩…適量（しょっぱさを強く感じるぐらい）
※塩は必ず味見をして確認すること
醤油…適量
おろししょうが…適量

本茹では、柔らかくなるまで時間をかけて
じっくり煮ること。強火だと小腸が曲がっ
てしまうので注意が必要。曲がると歯ごた
えも固くなり美味しくなくなります。

くじらのお宿 一乃谷

撮影・取材料理店

一乃谷での
調味料

内臓珍味 原料

調理に最適な原料

主な原料 小腸

小
腸
の
茹
で
物

D i s h

腸
の
コ
リ
コ
リ
食
感
と
サ
ッ
パ
リ
と
し
た
味
わ
い
が
特
徴
。
カ
ロ
リ
ー
も
な
く
ヘ
ル
シ
ー

で
す
。
生
姜
を
混
ぜ
た
生
姜
醤
油
に
つ
け
て
食
べ
る
の
が
基
本
。
ポ
ン
酢
や
、
ポ
ン
酢
＋

マ
ヨ
ネ
ー
ズ
で
食
べ
て
も
グ
ッ
ド
で
す
。

37

内臓系の茹で物はそれぞれの部
位で味が異なるので、何種類か
の盛り合わせで提供すると様々
な味が楽しめておすすめです。

茹で物の提供は
盛り合わせがベター

醤油とおろししょうがの他に、ポ
ン酢にマヨネーズを混ぜても美味
しくいただけます。味がまろやか
になり、内臓の味が引き立ちます。

調味料はポン酢+マヨネーズ
もおすすめ

ポン酢 マヨネーズ

+

調理前にしっかりと
解凍・血抜きを！　

内臓系の原料は赤肉や脂身原料
よりも内部に腐敗物や血管が多
いため、解凍・血抜きを入念に
行いましょう。

解凍・血抜きの方法はP137へ

1

2

3

4

5

6

7

8

写真は小腸、胃袋、食道の茹で物3種盛り合わせです。

これが小腸!

和 食和 食鯨料理鯨料理
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Start!
Point!

Ingredients

金串が刺さるまで柔らかくなった
ら塩で味をつける。量の目安は少
ししょっぱさを感じるぐらい。

薄くスライスし盛りつけて完成。

もう一度、沸騰したお湯に胃袋を
入れて、弱火で時間をかけてじっ
くり本茹でする。

血抜きがしっかりできていると写
真のような本茹での状態に。血抜
きが甘いと残った血が黒ずむ。

血抜きした胃袋を入れ、弱火で仮
茹でし灰汁を取り除く。灰汁が出
なくなったら取り出し流水で洗う。

冷蔵庫に最低でも1日しっかり寝
かせ、胃袋に味を染み込ませる。

鍋にたっぷりと水を張り、強火で
沸騰させる。
※解凍・血抜きの方法はP138へ

塩で味つけしたら火を止める。鍋
の水ごと別の容器に移して粗熱
をとる。

左が本茹でをした状態で、右が茹でる前
の状態。胃袋は茹でると大きさが3分の1

ぐらいに縮むので、ある程度大きな状態
で茹でることがポイントです。

くじらのお宿 一乃谷

撮影・取材料理店

調理に最適な原料

内臓珍味 原料
主な原料 胃

胃袋…約1/2ケース
※作る量は店舗の仕込み量に合わせて
で良い。
塩…適量（しょっぱさを強く感じるぐらい）
※塩は必ず味見をして確認すること
醤油…適量
おろししょうが…適量

一乃谷での
調味料

胃
袋
の
茹
で
物

D i s h

シ
ワ
シ
ワ
な
表
皮
の
コ
リ
コ
リ
感
と
内
臓
部
分
の
柔
ら
か
さ
が
合
わ
さ
り
独
特
の
食
感
に
。

カ
ロ
リ
ー
も
な
く
ヘ
ル
シ
ー
で
す
。
生
姜
を
混
ぜ
た
生
姜
醤
油
に
つ
け
て
食
べ
る
の
が

基
本
。
ポ
ン
酢
も
よ
く
合
い
ま
す
。
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写真は小腸、胃袋、食道の茹で物3種盛り合わせです。

これが胃袋!

内臓系の茹で物はそれぞれの部
位で味が異なるので、何種類か
の盛り合わせで提供すると様々
な味が楽しめておすすめです。

茹で物の提供は
盛り合わせがベター

醤油とおろししょうがの他に、ポ
ン酢にマヨネーズを混ぜても美味
しくいただけます。味がまろやか
になり、内臓の味が引き立ちます。

調味料はポン酢+マヨネーズ
もおすすめ

ポン酢 マヨネーズ

+

調理前にしっかりと
解凍・血抜きを！　

内臓系の原料は赤肉や脂身原料
よりも内部に腐敗物や血管が多
いため、解凍・血抜きを入念に
行いましょう。

解凍・血抜きの方法はP138へ

1

2

3

4

5

6

7

8

和 食和 食鯨料理鯨料理
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Start!
Point!

Ingredients

金串が刺さるまで柔らかくなった
ら塩で味をつける。量の目安は少
ししょっぱさを感じるぐらい。

薄くスライスし盛りつけて完成。

もう一度、沸騰したお湯に食道を
入れて、弱火で時間をかけてじっ
くり本茹でする。

血抜きがしっかりできていると写
真のような本茹での状態。血抜
きが甘いと残った血が黒ずむ。

血抜きした食道を入れ、弱火で仮
茹でし灰汁を取り除く。灰汁が出
なくなったら取り出し流水で洗う。

冷蔵庫に最低でも1日しっかり寝
かせ、食道に味を染み込ませる。

鍋にたっぷりと水を張り、強火で
沸騰させる。
※解凍・血抜きの方法はP138へ

塩で味つけしたら火を止める。鍋
の水ごと別の容器に移して粗熱
をとる。

左が本茹でをした状態で、右が茹でる前
の状態。食道は茹でると大きさが3分の1

ぐらいに縮むので、ある程度大きな状態
で茹でることがポイントです。

くじらのお宿 一乃谷

撮影・取材料理店

調理に最適な原料

内臓珍味 原料
主な原料 食道

食道…約1/2ケース
※作る量は店舗の仕込み量に合わせて
で良い。
塩…適量（しょっぱさを強く感じるぐらい）
※塩は必ず味見をして確認すること
醤油…適量
おろししょうが…適量

一乃谷での
調味料

食
道
の
茹
で
物

D i s h 39
食
道
は
歯
ご
た
え
が
な
く
ク
セ
も
少
な
い
。
味
わ
い
は
舌
の
上
で
と
ろ
け
る
ほ
ど
ま
ろ
や
か

で
、カ
ロ
リ
ー
も
な
く
ヘ
ル
シ
ー
で
す
。
生
姜
を
混
ぜ
た
醤
油
に
つ
け
て
食
べ
る
の
が
基
本
。

ポ
ン
酢
も
よ
く
合
い
ま
す
。

和 食和 食鯨料理鯨料理

写真は小腸、胃袋、食道の茹で物3種盛り合わせです。

これが食道!

内臓系の茹で物はそれぞれの部
位で味が異なるので、何種類か
の盛り合わせで提供すると様々
な味が楽しめておすすめです。

茹で物の提供は
盛り合わせがベター

醤油とおろししょうがの他に、ポ
ン酢にマヨネーズを混ぜても美味
しくいただけます。味がまろやか
になり、内臓の味が引き立ちます。

調味料はポン酢+マヨネーズ
もおすすめ

ポン酢 マヨネーズ

+

調理前にしっかりと
解凍・血抜きを！　

内臓系の原料は赤肉や脂身原料
よりも内部に腐敗物や血管が多
いため、解凍・血抜きを入念に
行いましょう。

解凍・血抜きの方法はP138へ

1

2

3

4

5

6

7

8

068原料の購入はこちらから！くじらにく.com
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MEMO
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畝
須
ベ
ー
コ
ン

D i s h

畝
（
皮
の
部
分
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写真はイメージです

和 食和 食鯨料理鯨料理



Start!

Ingredients
畝須…約1/2ケース
※作る量は店舗の仕込み量に合わせて
で良い。
塩…適量（しょっぱさを強く感じるぐらい）
※塩は必ず味見をして確認すること
料理酒…約100cc

Point!

畝須の黒い皮は固いため食べやす
くするよう取ってもよい。皮を取る
場合は煮込んだ畝須を冷ました後
が取りやすい。また、煮込む際の
味つけは多めの塩を使い、中まで
味を浸透させるのがポイント。

畝須ベーコンの作り方

畝須を用意する。写真は解凍前の冷凍
状態のダンボール。

寸胴をそのまま冷蔵庫に入れ解凍する。
解凍時間は目安で、約1~2日くらい。

煮込んだ畝須をもう一度、沸騰させた
お湯に入れる。

冷蔵庫で約1日保管してさらに味を染み
込ませる。室温で冷ますのではなく、冷
蔵庫で冷ますこと。

寸胴に水をはり、畝須がすべて浸かる
量の水を入れる。

煮込んだ畝須を水で洗う。畝須の周り
についた灰汁を取るように洗うのがポ
イント。綺麗なタワシで灰汁を取って
もOK！

畝須の熱が冷めたら、味の染み出した
鍋の水ごとタッパーに入れる。

鍋に水を入れ強火で沸騰させる。

ブロックに切り分けた畝須を入れる。
灰汁をこまめに取りつつ、鉄串がスッと
刺さるまで弱火で煮込む。

ある程度煮込んだら、味を浸透させる
ために鍋の火を止めてそのまま置く。

鉄串が身にスッと刺さるまで弱火で煮
込み、料理酒と多めの塩で味つけをす
る。

1日置いたら出来上がり。料理として出
すには薄くスライスして提供する。

ダンボールを開き、密封されたパック
から畝須を取り出す。

くじらのお宿 一乃谷

撮影・取材料理店

脂身＋肉 原料

調理に最適な原料

主な原料 畝須 1級
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1,湯がいて塩漬けにした畝須ベーコンを用意す
る。（一般的に白ベーコンと言われるもので、皮を
とった状態）
2,スモークすると畝須の表面が風合いのある焦げ
茶色に仕上がる。
3,畝須のブロックを1枚1枚薄くスライスする。
4,焼く時は椎の木を使った土釜焼きの木炭で。
ベーコンの脂が落ちた時に上る木炭の香りが合
わさって、香りがさらに芳醇に。
5,パチパチと脂が焼け、焦げ目がつくまで両面を
焼く。
6,両面を焼いた状態。畝の脂肪層からふつふつと
脂が染み出し、食欲を刺激する見た目に。
7,つけ合わせはブロッコリーの酢漬け。べーコン
は脂が強いのでさっぱりとしたものと相性がいい。
生姜の酢漬けや大根の醤油漬けも合う。
8,畝須ベーコン自体に塩味がついているが、仕上
げに塩コショウを振るとさらに味がはっきりする。
完成。

上手にスモークするコツは、時間をかけ
ず7～8分の短時間でサッと燻すこと。ま
た、スモークにはくるみのチップを使う
が、それ以外にピート（スコッチウィス
キーの製造で使用される泥炭。スモー
キーな香りが特徴）を加えることで香りに
個性を出すことができます。
畝須ベーコンは燻製にすることで畝の脂
肪層の水分が抜かれ全体的に身が締ま
り、味に深み出るのが特徴です。

スモークの Point!

スモークベーコン炭火焼の作り方

スモーキーな香りが
食欲をそそる！

アレンジ ! 畝須ベーコン
昔ながらの定番だからこそ変化を

食欲を刺激する新しい
スモークベーコン

こちらのスモークベーコンは、東京都根津にある鯨料理店

「薫滋囉（くぢら）」のオリジナルメニュー。ぷるぷるとした食
感が人気の畝須ベーコンを燻製にしてあります。炭火で炙

る事で生まれる香ばしい風味とジューシーな脂のコラボ、そ

して食欲を刺激する芳しさ。

「自家製スモークベーコン炭火焼」のインパクトは絶大です。

料理で出したい！という人は、一度同店へ食べに行くこと

をおすすめします。これまでの畝須ベーコンの概念が変わる

逸品です。

1 2

3 4 5

6 7 8

Before AfterBefore After

072072原料の購入はこちらから！くじらにく.com 072
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薫滋囉（くぢら）
住所／東京都文京区根津1-27-7
☎／03-5834-7157
営業／ご予約制
休み／不定休
※日曜・月曜は貸切特別コースのみ

ぼんやり光る大きな提灯が軒先にぶらさがる「薫滋囉（旧店名：ひみつくじら）」。
鯨肉食品会社に勤めた経験を持つ店主がオープンした鯨料理専門店です。千

葉県房総沖をはじめ、日本沿岸で捕れた新鮮な鯨だけを使うこだわりを持ち、

刺身やベーコンなどの定番の料理だけではなく、「尾びれと九十九里ハマグリの

地酒蒸し」など鯨がむしろ力強い土台となり、季節や里海里山の様々な恵みが

際立たせるという世界唯一の鯨料理が食べられます。

1.余白のあるブラウンの器に盛りつけると、鯨肉の赤色がよりいっそう映えて食欲
をそそる。2.昔ながらの竜田揚げも、エメラルド色の深緑が入ったお皿に載せる
と印象の違う料理になる。 

1 2

料理や器へのこだわりは、
鯨への敬意
「器は、料理を完成させる一部だと考えています。」そう話してくれた

のは、店主の石川さん。薫滋囉の料理は、運ばれてきた瞬間に思わ
ず気持ちが高揚する美しさだ。一品一品、料理と器がコントラストを

奏で、凛とした佇まい漂わせる。器を見ると、刺身の赤、竜田揚げの

茶色、ベーコンや尾びれの白など、盛りつけた際の一番美しい姿が

自然とイメージとして湧き上がり、器を選んでいるというよりも、器が

選んでくれる感覚だという。器だけではなく、塩一粒まで徹底するこ

だわりについての考えを聞くと、石川さんはこう答えてくれた。

「意図的にこだわった、というよりも、命を最高の形で使わせて頂く

事に向き合った結果行きついた形が、気が付けばこだわるという事

だったという感覚です。器に関しても同じです。職人が身を削り、想

いを込めて料理した命を載せるわけですから、魂の宿っていない大

量生産品の器を用いる事は酷い矛盾につながります。器はある種、

演劇における舞台であり、まずはとにかく最低限、料理や元となる命

に失礼のない舞台（器）を用意させて頂く事が大事です。その上で、

我々料理人は、演出家、プロデューサー、デザイナーとして、食材と

お客様とのコミュニケーションを料理、盛り付けを通じて最適な形

に整えます。量産品の器と、作家さんの手づくりの器では明確に味が

異なります。全は一に宿り、一は全に至る。そしてそれは、お客様のそ

の一時の歓びだけではなく、お客様の後々の人生にまで影響を与え

る。それを自覚してれば、自然とやるべきことが見えてきますし、探す

までもなく、善い出会い、必要な出会いが自ずと向こうから訪れてく

れます。こと、食や料理に関しては、感性やセンスは愛と敬意、思いや

りからしか生まれません。最初から美しくしようとするのではなく“結

果としてそれは美しかった”が最も美しいのです。」

センスの裏には、鯨に対する強い想いが込められていた。食べる側へ

丁寧に味わう事を強いるためではなく、気が付けば、思わず夢中で

堪能してしまう為の美しい器と盛りつけ。それが、人を魅了する店の

空気感を生み出しており、新時代の鯨料理の風を感じた。

今までの鯨料理店のイメージとは、ひときわ違う印象を受けた「薫滋囉（くぢら）」。

店主のこだわりと想いを伺うことができた。

〈 薫滋囉（くぢら） 〉Restaurant

073原料の購入はこちらから！くじらにく.com
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韓国料理韓国料理鯨料理鯨料理

たっぷり入れた野菜の食感が赤肉の柔らかさを引き立てる韓
国のチゲ鍋。うま辛スープが絡まり、クセになる味です。調
味料がシンプルな分、食材や調味料の質の良さがダイレクト
に美味しさを左右します。

韓国の鯨チゲ鍋
D i s h 41

写真はイメージです



赤とうがらしを斜め切りにする。おろしニンニクを入れる。 ④をザルにあげた状態。 解凍した赤肉を一口大に削ぎ切りす
る。

チゲ専用鍋に昆布出汁を入れ、大根
を入れる。強火で5分茹でる。

塩、とうがらし粉を入れる。 皮をむいた大根を一口大に切る。 冷凍したままの畝須を薄くスライスする。

もやしを入れて、強火のままさらに1
分茹でる。

タマネギ、ねぎ、赤とうがらしを入れる。

野菜に火が通るまで煮込む。

ネギを斜め切りにする。 ①と②を冷水に2時間浸して、血抜き
をする。

鍋で沸騰した湯に③を入れて軽く茹で、
すぐに火をとめて臭みをとる。

タマネギを5mm幅に切る。⑤を入れて弱火にし、アクをとりながら
5分茹でる。

Start!

Ingredients
赤肉…2人前（110g）
畝須…2人前（40g）
大根…1/4本
昆布出汁（昆布を水に1時間浸したもの）…800ml
もやし…1つかみ
ネギ…10cm
タマネギ…1/2個
赤とうがらし（生）…1本
おろしニンニク…大さじ2
塩…8g
とうがらし粉…16g

Point!

こだわりは韓国の天日塩。
ユネスコから生物圏保存地
域に指定された新安で作ら
れる天日塩を使用していま
す。今回使用したのは3年熟
成し、ミネラルの含有量が多
く、まろやかで深みのある天
日塩です。

韓国の鯨のチゲ鍋の作り方

1
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撮影・取材料理店

赤肉 原料
脂身＋肉 原料

調理に最適な原料

主な原料  赤肉

Koregogi Wonjo Halmejip
韓国

075075原料の購入はこちらから！くじらにく.com 075
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Start!
Point!

Ingredients

調理に最適な原料

撮影・取材料理店

⑦のボウルに⑧を入れ、混ぜ合わ
せる。器に盛り、ごまをふりかけて
完成。

梨、ニンジンを細切りに、ネギを
細かく切る。

切った赤肉を入れて混ぜ合わせ、
味をなじませる。

ごま油を入れる。

おろしニンニクを入れる。

ボウルに①のユッケソース30ml
を入れる。

さらに1.5mm幅の細切りにする。

解凍した赤肉を1.5mm幅に切る。

【 A 】の材 料 を混ぜ て、ユッケ
ソースを作っておく。

赤肉 原料

赤肉…180g

韓国の家庭には欠かせないという梅エキス
（メシルエキス）。家庭によって味が異な
るそうです。梅と砂糖を保存瓶に入れて漬
けたもので、今回は2年物の梅エキスを使
用しています。

D i s h 42
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主な原料  赤肉

【A】

醤油…大さじ3
焼酎…大さじ1
砂糖…大さじ1
梅エキス（メシルエキス）…大さじ1/2

おろしニンニク…30g
ごま油…5ml
梨…1/4個
ニンジン…30g
ネギ…10g
ごま…適量

※材料は一皿分です。

写真はイメージです

韓国料理韓国料理鯨料理鯨料理

Koregogi Wonjo Halmejip
韓国

076原料の購入はこちらから！くじらにく.com 076原料の購入はこちらから！くじらにく.com
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Start!
Point!

Ingredients

D i s h

写真はイメージです

調理に最適な原料

撮影・取材料理店

8 4

15

6 2

3711

10

9

材料を混ぜ合わせたチョ コチュ
ジャンのたれにつけていただく。

器に盛り付ける。

ザルに30分あげて、水気をしっかり
と切る。

12時間浸すと写真のように、大き
さが約2倍になる。

冷水に12時間浸す。

流水で軽く洗う。

茹で具合を確認する。スプーンで
取り出した尾羽を触ってゼリーの
ような弾力になったらOK。

鍋に沸騰した湯を用意し、③の
尾羽を10～20分茹でる。大きい
ものは1時間茹でる場合もある。

0.5mm幅に切る。

写真のようにまな板に置く。

解凍した尾羽を3cm幅にカット
する。約150g分を用意する。

尾羽

尾羽…2人前（150g）

〈チョ コチュジャンのたれ〉
コチュジャン…大さじ２
リンゴ酢…大さじ1・1/2
梅エキス（メシルエキス）…大さじ1
砂糖…大さじ1

シンプルな調理工程で最も大切なのが茹
で具合のチェック。大きいものは1時間も
茹でる場合があります。鍋から取り出して、
触ってしっかりとチェックしましょう。ゼリー
のような弾力のある柔らかさになったらOK

です。
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韓国料理韓国料理鯨料理鯨料理

Koregogi Wonjo Halmejip
韓国
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中国料理中国料理鯨料理鯨料理

写真はイメージです



中華鍋に油（分量外）を熱し、【 A】の材料を炒め
る。

汁気を切った具材を皿にのせる。ニンニクの葉を中央に盛り、刻みネギ、山椒油、山椒
粉、鷹の爪を全体にちらす。

豆もやし、赤唐辛子、青唐辛子を入れて炒める。①の赤肉を鍋のスープの中に戻し、水とき片栗粉（分
量外）を入れて、スープにとろみを少し出す。

空の中華鍋でごま油を熱し、ニンニクの葉の上から
かける。油ハネに気をつけて。

【B】の材料を入れて食感が残るようにさっと煮る。とろみが出たら、⑥の上にスープごと入れる。香菜を飾ったら完成。

Start!

鯨肉の四川風辛味炒めの作り方

P.082「鯨肉のネギ生姜炒め」の作り方①～⑪を行
う。写真は肉を油どおしして、ざるにあげた状態。

炒めた具材をざるに入れ、スープの汁気を切る。ラー油をかける。

Point!

仕上げにかける手作りのラー
油は「そんなにたくさん？！」と
思うほどかけます。「見た目は
赤いけど、熱で少し辛味がと
ぶし、見た目ほどは激辛には
ならないからたっぷりかけて」
と店主の高谷清さん。

調理に最適な原料
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赤肉 原料

撮影・取材料理店撮影・取材料理店

主な原料  赤肉1級

Ingredients
〈仕込み用材料〉
P.082「鯨肉のネギ生姜炒め」を参照
赤肉…2～3人前（100g）
ごま油…70g
香菜…5g
豆もやし…100g
赤唐辛子（生）…8g
青唐辛子（生）…8g

刻みネギ…少々
山椒油…少々
山椒粉…少々
ラー油…100g
ニンニクの葉（1.5cm幅に切る）…30g
鷹の爪（輪切り）…5g

豆板醤
生姜（すりおろし）
ニンニク（みじん切り）…少々
キャベツ／えのき…各100g

鶏がらスープ…600ml
醤油…40ml 
オイスターソース…40m
コショウ／砂糖…少々

【A】 【B】
清香園 
横浜中華街
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Start!
Point!

Start!

Ingredients

調理に最適な原料

撮影・取材料理店

⑩の皮を白菜の酢漬けに乗せるよう
に盛りつける。生姜、ネギなども少し
のせ、レモンを皿のふちに並べる。

皿にサラダ菜、白菜の酢漬け、香
菜を盛る。

⑥に⑨の皮、【C】の材料をいれ
てラップをし、冷蔵で一晩置く。

皮さっと混ぜたらすぐにザルを
使って液だけを捨てる。

⑦を耐熱容器に移す。人肌温度
まで冷めたら皮を入れてさっと混
ぜる。

鍋に【B】の材料を入れて沸騰し
たら、香新料を入れる。

④の中にごま油だけが入るよう
に、⑤をざるを通して入れる。

中華鍋にごま油を入れて強火で
熱し、山椒、鷹の爪を入れ、香り
をごま油にうつす。

耐熱容器に【A】の材料を入れ、
混ぜ合わせる。

使用する量（約6cm、10g）を切り
分けたら、身が透けるくらい薄く
切る。

皮の黒い部分を包丁で取る。

半解凍した皮を用意し、繊維質
を包丁で取りのぞく。

主な原料  白皮
脂身 原料

生姜、ネギ、山椒で皮の臭みをしっかり抑
えることで、レモンの爽やかな香りが際立
ちます。

D i s h

レ
モ
ン
の
さ
っ
ぱ
り
し
た
酸
味
と
香
り
、
砂
糖
を
ほ
ん
の
り
効
か
せ
た
甘
酸
っ
ぱ
い
味
付

け
が
、
皮
の
プ
ル
プ
ル
食
感
に
マ
ッ
チ
！　

後
味
に
は
ま
ろ
や
か
な
コ
ク
が
広
が
り
、

誰
も
が
ク
セ
に
な
る
一
品
で
す
。

鯨
の
皮
中
華
風
酢
漬
け

45

4812

11 7 3

2610

9 5 1

皮…1人前（10g） 

【A】
酢…200ml
砂糖…200g
塩…10g

ごま油…少量
山椒…5g
鷹の爪…10本

【B】

水…500ml
ネギ（長ネギの青い部分）…4本
生姜（輪切り）…厚さ2mm・5枚
山椒…4つまみ
香新料（生姜の粉末）…大さじ1/2

【C】

しょうが（千切り）…30g
ネギ（千切り）…30g
にんじん（千切り）…30g
レモン（輪切り）…6枚

写真はイメージです

中国料理中国料理鯨料理鯨料理

清香園 
横浜中華街
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Start!Start!
Ingredients

D i s h

写真はイメージです

調理に最適な原料

撮影・取材料理店

46　

ごま油、ネギ油、ピーナッツを入れ
て、さっと炒めたら完成。

炒めたら①のタレを入れて味をか
らめる。

中華鍋に油（分量外）を熱し、ニン
ニクを入れて香りが出たら、②③④
を中華鍋に戻して炒め合わせる。

【B】の材料を油通ししてざるに
あげる。

①の肉を油通ししてざるにあげる。

セロリを油通しして、香りが出た
らざるにあげる。

P.082「鯨肉のネギ生姜炒め」の
作り方①～⑩を行う。【A】の材
料を混ぜ合わせてタレを作る。

赤肉 原料

〈仕込み用材料〉
P.082鯨肉のネギ生姜炒め」を参照

シ
ャ
キ
シ
ャ
キ
と
し
た
食
感
で
爽
や
か
な
香
り
の
セ
ロ
リ
は
、
柔
ら
か
い
赤
肉
と
一
緒
に
食

べ
る
の
が
オ
ス
ス
メ
で
す
。
炒
っ
た
ピ
ー
ナ
ッ
ツ
の
カ
リ
ッ
と
し
た
食
感
も
ア
ク
セ
ン
ト
に
。

色
鮮
や
か
な
青
唐
辛
子
の
最
後
ま
で
口
の
中
に
残
る
辛
み
は
、
辛
党
を
虜
に
す
る
で
し
ょ
う
。

鯨
肉
の
辛
味
炒
め

たっぷりの油でさっと揚げて。

ざるにあげる。

油通しは中華料理の
大事なテクニック！

油通しは食材を「さっと揚げて、
ざるにあげる」中華のテクニック
です。油通しをすることで、野菜は
色が鮮やかになり、肉はうま味が
閉じ込められます。中華は、炒め
る段階からスピードが勝負です。
あらかじめ、油通しをしておくこと
で、素早い調理を可能にします。

4

37

6 2

15

主な原料  赤肉 1級

【A】

【B】

セロリはあらかじめ油通しするこ
とで、いい香りが立ちます。シャ
キッとした食感が楽しめる程度に
油通ししましょう。

ニンニク（刻む）…1片
ごま油…少量
ネギ油…少量
ピーナッツ（炒っておく）…25g

赤肉…2～3人前（100g）

紹興酒…35ml

醤油…大さじ1

砂糖…5g

鶏がらスープ…17ml

片栗粉…少々

セロリ（一口大に切る）…50g

青唐辛子（半分に切る）…30g

唐辛子…5g

エリンギ（5mm幅の一口大に切る）…60g

赤ピーマン（1cm幅の千切り）…15g

中国料理中国料理鯨料理鯨料理

清香園 
横浜中華街
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Ingredients

D i s h

写真はイメージです

調理に最適な原料

撮影・取材料理店

47                                                      

清香園 
横浜中華街

赤肉 原料

表
面
は
サ
ク
ッ
と
、
中
は
と
ろ
っ
と
柔
ら
か
い
鯨
の
赤
肉
に
、
ネ
ギ
と
生
姜
の
風
味
が
ふ
ん

わ
り
と
香
る
中
華
炒
め
。
野
菜
の
シ
ャ
キ
シ
ャ
キ
し
た
食
感
と
も
相
性
抜
群
で
す
。
赤
肉
を

丁
寧
に
仕
込
ん
で
臭
み
を
と
る
こ
と
で
、
炒
め
る
段
階
か
ら
は
短
時
間
で
仕
上
げ
ら
れ
ま
す
。

鯨
肉
の
ネ
ギ
生
姜
炒
め

Start!

解凍した赤肉を水に15分
程浸して血を抜く。

④に①の血を抜いた赤肉
だけをいれ、ラップをかけ
て冷蔵庫で一晩置く。

溶き卵を入れてさらにもみ
込む。

紫たまねぎ、オレンジパプ
リカを炒める。

15913

生姜を5mm幅にスライス
し、中華包丁の側面で叩
く。

一晩漬け込んだら、赤肉
を取り出し、水分をキッチ
ンペーパーで拭き取る。

片栗粉をまぶして軽くもみ
込む。

⑬にCの材料、肉、ズッキー
ニを入れて炒め、紹興酒を
かける。

261014

長ネギの青い部分を中華
包丁の側面で叩く。

赤肉を厚さ5mmに切り、1
皿分の使用量（100g）を
ボウルに入れる。

中華鍋で⑩の肉を油通し
し、ざるにあげる。

青ネギを入れる。野菜の
シャキシャキした食感が残
るように素早く炒める。

371115

容器に②と③、Aの材料を
入れ、生姜と青ネギを手で
強くもみ込み、香りをだす。

【B】の材料を入れて、肉
にもみ込む。

ズッキーニをさっと油通しし、
香りがでたらざるにあげる。

ごま油、ネギ油を回し入れ
てさっと炒めたら完成。

481216

主な原料  赤肉 1級

〈仕込み用分量〉
赤肉…200g
生姜…35g
長ネギ（青い部分）…40g

水…200ml
紹興酒…100ml
醤油…40ml
沙薑粉（生姜の粉）…3g

赤肉…2～3人前（100g）

醤油…少々
コショウ…少々
紹興酒…大さじ１
沙薑粉（生姜の粉）…小さじ１

生姜（千切り）…10g
にんにく（すりおろし）…少々
白髪ネギ…40g

溶き卵…1/3個分
片栗粉…2つまみ
ズッキーニ（5mm幅の半月切り）…65g
紫たまねぎ（5mm幅に切る）…50g
オレンジパプリカ（5mm幅に切る）…30g

紹興酒…50ml
青ネギ（5cmに切る）…20g
ごま油、ネギ油…少々

【A】

【B】

【C】

中国料理中国料理鯨料理鯨料理

082原料の購入はこちらから！くじらにく.com 082原料の購入はこちらから！くじらにく.com
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29種類

鯨の原料

赤肉 原料 加熱用赤肉 原料 脂身+肉 原料

脂身 原料 内臓珍味 原料 煮込み用 原料



鯨は“大きい魚”!?

トークに使える豆知識

鯨はイワシクジラとミンククジラだけではありません。
有名なシロナガスクジラやマッコウクジラなど80種類以上の鯨が地球上に存在しています。

お客様に聞かれた時に答えられるよう、鯨に関するオールラウンドな知識も身につけておきましょう。

Whale

Basic 

knowledge 1

現在、確認されている鯨の種類は約84種。そしてそれらは、さら

にヒゲクジラ亜目とハクジラ亜目の2種類に分けられます。

イワシクジラやミンククジラ、シロナガスクジラなどが属するヒゲ

クジラ亜目は、歯がなく鼻の穴はふたつあります。一方のマッコ

ウクジラやシャチ、バンドウイルカなどが属するハクジラ亜目は、

歯があり鼻の穴は1つだけといったように、同じ鯨でも大きく違

います。一般的に体長4m以下の鯨を、イルカと呼んでいます。

世界最大の
大きさ！

ダイオウイカを
食べることも！?

マッコウクジラ
代表的なクジラ

シロナガスクジラ
代表的なクジラ

イワシクジラ、ニタリクジラ、ミンククジラはこのグループ！ イルカやシャチもクジラ類！

ヒゲクジラ亜目の鯨は、上アゴに見られる「ひげ板」もしくは「くじらひげ」と
呼ばれる器官が口の中に生えており、それを使い海水ごと口の中に飲み込
んでオキアミやプランクトンを濾過して食べています。

ヒゲクジラ亜目の鯨は「ひげ板」がない代わりにアゴに鋭い歯を持っているので、イカ
や魚といった大きな生き物でも、歯を使って捕食することができます。

クジラ類（約84種類）

ヒゲクジラ亜目（約14種類）
Baleen whale Toothed whale

ハクジラ亜目（約70種類）

Whales

日本では鯨のことを「勇魚（いさな）」と呼ぶことがあります。その

呼び名は古くからあるもので、あの『万葉集』にも「いさなとり」と

いう記述が存在。この「いさな」も古代朝鮮語にある言葉で「大

きな魚」の意味があるとされています。

日本語の「鯨」は「魚」へんに「京」です。一、十、百、千、万、億、そ

れに続く単位が「京」であるように「京」には大きいという意味が

あり、だから大きな魚＝鯨と呼ばれるようになったという由来が

あります。日本は昔から鯨を魚の仲間だと考えてきました。今で

も鯨は水産物として流通しています。

約23.9m

約15m

鯨の基礎知識

鯨の分類や捕鯨の実態など、あまり知られていない鯨全般の情報をここではご紹介。
鯨肉を扱うなら最低限知っておきたい基本情報を集めました。

鯨の基礎知識

鯨を知ろう！
その数80種類以上！

084原料の購入はこちらから！くじらにく.com 084原料の購入はこちらから！くじらにく.com
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鯨の基礎知識

0 5 10 20m15

現在、日本が捕鯨しているのは主に3種類。
ひとくちに捕鯨と言っても、鯨の大きさや特徴、捕獲量など、様々な点で違いがあります。

鯨肉を扱うプロフェッショナルとして学んでおきましょう。　

Whale

Basic 

knowledge 2

鯨の種類
日本で捕獲している

イワシクジラ
Sei Whale

ミンククジラ
Minke Whale

イワシクジラ
体長12m～16m。ヒゲクジラの
中でも大型の鯨類です。主にプ
ランクトンや小魚を捕食。名前の
由来はイワシの群れと一緒に泳
ぐ姿から名づけられたと言われ
ています。

ニタリクジラ
体長13m。ヒゲクジラの一種。イ
ワシクジラと混同されていたた
め、分類されるまではイワシクジ
ラと認識されていました。黒潮の
沖を回遊しているほか、高知県
の土佐湾に定住しているニタリ
クジラもいます。

ミンククジラ
体長5m～9m。ヒゲクジラの中で
も小型の鯨類です。主にオキアミ
や小魚を捕食。胸ビレ背面に白
い帯状の斑紋があるのが特徴で
す。背部は青黒く、腹部は白く
なっています。

ニタリクジラ
Bryde's whale

日本は、調査捕鯨から商業捕鯨へ

　日本政府は2018年12月に国際捕鯨委員会（IWC）から脱退

し、2019年7月から商業捕鯨を再開。日本の調査結果から鯨の

資源が回復していることが確認され、IWCに対して商業捕鯨の

再開を数十回にわたり提案していましたが、反捕鯨国の強い反

対により商業捕鯨を認められない状況が継続。資源が豊富な

鯨を対象とした商業捕鯨再開の目処が立ちそうにないことから

脱退となりました。

　とはいえ、商業捕鯨を再開しても捕獲を行うのは、日本の領

海と排他的経済水域（EEZ）限定で、南極海や南半球では行わ

ない方針を示しています。また、捕鯨頭数はIWCで決められた

捕獲算出方式に従うとしています。さらに、これまでの鯨類科学

調査を通じて得られた科学的情報に加えて、今後の捕鯨科学

調査で得られた情報をIWCなどの国際機関に提供。IWCと合同

で行なっている科学調査や、ロシア等との鯨類科学調査も継続

していきます。

日本の排他的経済水域（EEZ水域）

出典＝捕鯨をめぐる情勢（令和元年9月 水産庁）より

赤枠で囲んだ部分で
商業捕鯨が
行われています

085原料の購入はこちらから！くじらにく.com 085原料の購入はこちらから！くじらにく.com
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5

❻ 尾羽（おば）
尾びれの部分で骨はなくゼラチン質や脂肪が豊富。地域により、オバ、オバケ、
オバイケとも呼ばれています。真っ白な見た目と独特の歯応えが特徴です。

❼ 鹿の子
鯨の下あごから頬辺りについた脂肪と肉の入り混じった部位。脂の入り方が
鹿の子状（子鹿の背中のような斑点）になっています。鮮やかで美しい見た目が
特徴です。

代表的な料理 刺身、ハリハリ鍋など

❸ 脂須子
胸びれの付け根部分の肉で、一頭から採れる量がとても少なく希少価値の高い
部位です。サシが多く入っており、しっかり脂の甘みが感じられます。

代表的な料理 刺身、ステーキなど

❺ 尾の身
尾肉とも言い、背びれから尾の付け根までの背側にある、霜降り状に脂が
乗った最高級部位。脂のりの良い個体からしか採れません。サシが入った見た
目も美しく、鯨の大トロと言われています。

代表的な料理 刺身など

❽ 畝・畝須
下あごから腹部にかけて続く蛇腹状の部分。見た目が畑の
畝に似ていることから名づけられました。柔らかくぷるぷる
としたゼラチン質の食感が特徴です。

代表的な料理 ベーコン、チャーシューなど

❾ 須子
畝についた肉の部分。じっくり煮込むとトロトロになり、旨味
が出るので甘辛煮などの料理に最適です。大和煮の缶詰
では最高級部位として重宝されます。

代表的な料理 須子の甘辛煮、大和煮の缶詰など

10 内臓
鯨のホルモン。食道や胃（百畳）、小腸（百尋）、腎臓、心臓、
肝臓、子袋など、鯨は様々な部位を食することができます。
珍味としての人気が高いです。

代表的な料理 茹でものの一品物など

❶ 舌（さえずり）
鯨の舌をさえずりと呼びます。深い旨味のあるよい出汁が
とれるので、茹で物や煮物、関西ではおでんの最高級食材
として使われます。

代表的な料理 さえずりの造り、さえずりおでん、さえずり煮など

❷ 本皮
鯨の体を覆う表皮と皮下脂肪の部分でコリコリとした食
感が特徴。脂分が多く噛めば噛むほどまろやかな甘みが
出ます。厚さをお好みで調整してお使いください。

代表的な料理 本皮の刺身、本皮のやわらか煮など

❹ 赤身
背、胸、腹からとれる肉。中でも背や腹からとれる赤肉1級は
赤身の中で一番スジが少なく最もよい部分とされています。
刺身やレアステーキに最適です。

代表的な料理 刺身、ステーキ、竜田揚げなど

画像は白皮

画像は赤肉1級

画像は畝須1級

鯨の基礎知識

同じ鯨からとれた肉でも、部位によって食感・味・脂の量などさまざまな違いがあります。
各部位を活かした調理ができるように、それぞれの部位の特徴をご紹介します。

鯨の部位
意外と知らない？

Whale

Basic 

knowledge 3

代表的な料理 刺身、お造りなど

画像は胃の部分
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うまく調理して美味しい鯨料理を！

原料一覧リスト

赤肉 原料

イワシクジラ 赤肉1級
▷ P092

イワシクジラ 赤肉2級
▷ P093

イワシクジラ 5K赤肉1級
▷ P094

イワシクジラ 胸肉1級
▷ P095

加熱用赤肉 原料

イワシクジラ 小切K
▷ P098

イワシクジラ 胸肉2級
▷ P099

イワシクジラ 加工1級
▷ P100

脂身+肉 原料

イワシクジラ 畝須2級
▷ P104

ミンククジラ 畝須1級
▷ P105

ミンククジラ 畝須2級
▷ P106

■ 赤肉 原料
代表的なものは「赤肉1級」。生食・加工調理など、どんな調理
でも美味しくいただける原料です。

■ 脂身 原料
代表的なものは「黒皮・白皮」。生食で刺身として調理すること
が多い原料です。

■ 内臓珍味 原料
代表的なものは「舌ーさえずりー」。基本的に加工調理をする必要
があり、長時間じっくりとに茹でることで美味しくなる原料です。

■ 加熱用赤肉 原料
代表的なものは「加工1級」。生食よりも加熱する料理に適して
おり、幅広い料理に使える原料です。

■ 煮込み用 原料
代表的なものは「須子」。基本的に加工調理をする必要があり、
長時間じっくりとに煮込むことで美味しくなる原料です。

■ 脂身+肉 原料
代表的なものは「畝須1級」。脂肪層の「畝」と赤肉の「須子」が
合わさった部位。主に畝須ベーコンの材料として使われます。

088原料の購入はこちらから！くじらにく.com 原料の購入はこちらから！くじらにく.com
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うまく調理して美味しい鯨料理を！

原料一覧リスト

脂身 原料

イワシクジラ 棒はし
▷ P108

イワシクジラ 畝
▷ P109

イワシクジラ 白皮
▷ P110

イワシクジラ 皮小切
▷ P111

ミンククジラ 黒皮
▷ P112

ミンククジラ 白皮
▷ P113

ミンククジラ 皮小切
▷ P114

煮込み用 原料

イワシクジラ 須子
▷ P122

イワシクジラ 伝胴-硬-

▷ P123
イワシクジラ 白剥-しらはぎ-

▷ P124
イワシクジラ 加工1級
▷ P125

イワシクジラ 加工2級
▷ P126

ミンククジラ 須子
▷ P127

ミンククジラ 白剥-しらはぎ-

▷ P128

内臓珍味 原料

イワシクジラ 舌-さえずり-

▷ P116
イワシクジラ 食道
▷ P117

イワシクジラ 胃
▷ P118

イワシクジラ 小腸-ひゃくひろ-

▷ P119
ミンククジラ 舌-さえずり-

▷ P120
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よく確認してから発注しよう

このマニュアルで発注できる鯨肉は、基本的に店舗様向けの業務用サイ
ズです。
そのため、1ケースの内容量が8～10kg（部位によって異なる）、サイズは
（長）375×（幅）305×（高）120mmになります。
発注を検討される店舗様は購入サイズが冷蔵庫で保管できるか事前に
ご確認ください。

ケースの内容量 / サイズについて

ケース側面の表記は左から、原産地／鯨種／製品規格／西暦年月日
の順に印字しています。

ケースの印字表記について

N イワシ 《赤肉1級》 18.07.31

N イワシ 《赤肉1級》 18.07.31
N
 イ
ワ
シ
 《
赤
肉
1級
》

N
 イ
ワ
シ
 《
赤
肉
1級
》

N
 イ
ワ
シ
 《
赤
肉
1級
》❶

❷ 鯨種
イワシクジラ→イワシ と表記

ミンククジラ→ミンク と表記

❸ 製品規格
例） 赤肉、畝須、白皮など

西暦で生産年月日を表記

❹ 西暦年月日

❷ ❸

N イワシ 《赤肉1級》 1 8 . 0 7 . 3 1

❹

8～10kg （長）375×（幅）305×（高）120mm

120mm

375mm

305mm

※このケースサイズが入る冷蔵庫が必要です。

包装資材

パッキンケース

インナーカートン

フタ材

10kg用ボトムフィルム

ニットタイト

ダンボール

コートボール+PP貼

PET / ONY / PE

PE / NY / PE

エチレン一酢ビ共重合樹脂

（長）375×（幅）305×（高）120mm

（長）364×（幅）286×（高）102mm

下記10kg用または1kg用の寸法

（長）380×（幅）320×（高）110mm

-

材 質 寸法など

1ケースの内容量 1ケースのサイズ

❶ 原産地
N：北西太平洋

S：南極海

原料発注のその前に！

090原料の購入はこちらから！くじらにく.com 原料の購入はこちらから！くじらにく.com
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4種類

 赤肉 原料

イワシクジラ  赤肉1級

イワシクジラ  赤肉2級

イワシクジラ   5K赤肉1級

イワシクジラ  胸肉1級



Other
Cut

Point!

冷凍状態のダンボールで届きます。解
凍する場合は、このまま冷蔵庫で保
管します。

低温でゆっくり解凍したら、パック
から肉を取り出し、使用する分だけ
カットし熟成させます。

Product Specification  商品規格

ダンボールから出すと、部位はパッ
クに密封された状態です。

部位の
購入は
こちら

くじらにく.com

Step 1 Step 2 Step 3 

鯨ステーキ
▷ P020

クジラバーガー
▷ P026

赤肉の刺身
▷ P038

竜田揚げ
▷ P047

2切

Menu Idea この部位を使った料理例

※冷凍鯨肉原料です。生食で提供される場合は、各店舗様の責任において衛生的にお取り扱いください。

一切れの最低重量

1パック内の切数制限

内容量／ケース

4000g

10kg

生食として刺身やレアステーキに最適。旨味がありながらもさっぱりとした
味わいです。解凍と熟成の仕方が美味しさのポイントです。

背肉や腹肉から採れる赤肉1級は赤身の中
でも一番スジが少なく、目が細かくしっか
り。赤身は他の部位と比べ脂肪が少ないの
が特徴です。

刺身にぴったり
スジの最も少ない赤身

赤
アカニク イッキュウ

肉1級

イワシクジラ

092 赤肉を使ったその他のレシピは P101へ原料の購入はこちらから！くじらにく.com
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Other
Cut

Point!

冷凍状態のダンボールで届きます。解
凍する場合は、このまま冷蔵庫で保
管します。

低温でゆっくり解凍したら、パック
から肉を取り出し、使用する分だけ
カットし熟成させます。

Product Specification  商品規格

ダンボールから出すと、部位はパッ
クに密封された状態です。

部位の
購入は
こちら

くじらにく.com

Step 1 Step 2 Step 3 

鯨ステーキ
▷ P020

クジラバーガー
▷ P026

赤肉の刺身
▷ P038

竜田揚げ
▷ P047

Menu Idea この部位を使った料理例

※冷凍鯨肉原料です。生食で提供される場合は、各店舗様の責任において衛生的にお取り扱いください。

一切れの最低重量

1パック内の切数制限

内容量／ケース

1000g

5切以内

10kg

1 級同様、生食として刺身やレアステーキに最適。旨味がありながらも
さっぱりとした味わいです。解凍と熟成の仕方が美味しさのポイントです。

表面につまようじ位の小さなスジがある
分、比較的手頃なコストで入手できます。
1級に比べるとやや粗い肉も含みます。

コスパのよい
刺身用部位

赤
アカニク ニキュウ

肉2級

イワシクジラ

093 赤肉を使ったその他のレシピは P101へ原料の購入はこちらから！くじらにく.com
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Menu Idea この部位を使った料理例

内容量／ケース

一切れの最低重量

1パック内の切数制限

Other
Cut

Point!

冷凍状態のダンボールで届きます。解
凍する場合は、このまま冷蔵庫で保
管します。

低温でゆっくり解凍したら、パック
から肉を取り出し、使用する分だけ
カットし熟成させます。

※冷凍鯨肉原料です。生食で提供される場合は、各店舗様の責任において衛生的にお取り扱いください。

Product Specification  商品規格

ダンボールから出すと、部位はパッ
クに密封された状態です。

部位の
購入は
こちら

くじらにく.com

Step 1 Step 2 Step 3 

鯨ステーキ
▷ P020

クジラバーガー
▷ P026

赤肉の刺身
▷ P038

竜田揚げ
▷ P047

 1切（2パック入）

10kg

刺身にぴったり
スジの最も少ない赤身

背肉や腹肉から採れる赤肉1級は赤身の中
でも一番スジが少なく、目が細かくしっかり
詰まった肉質。約5kgの肉が2パック入って
います。

5
ゴキロ アカニク イッキュウ

K赤肉1級

生食として刺身やレアステーキに最適。旨味がありながらもさっぱりとした
味わいです。解凍と熟成の仕方が美味しさのポイントです。

イワシクジラ

094 赤肉を使ったその他のレシピは P101へ原料の購入はこちらから！くじらにく.com
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Menu Idea この部位を使った料理例

内容量／ケース

一切れの最低重量

1パック内の切数制限

Other
Cut

Point!

冷凍状態のダンボールで届きます。解
凍する場合は、このまま冷蔵庫で保
管します。

低温でゆっくり解凍したら、パック
から肉を取り出し、使用する分だけ
カットし熟成させます。

※冷凍鯨肉原料です。生食で提供される場合は、各店舗様の責任において衛生的にお取り扱いください。

Product Specification  商品規格

ダンボールから出すと、部位はパッ
クに密封された状態です。

部位の
購入は
こちら

くじらにく.com

Step 1 Step 2 Step 3 

鯨ステーキ
▷ P020

クジラバーガー
▷ P026

赤肉の刺身
▷ P038

竜田揚げ
▷ P047

1000g

5切以内

10kg

赤肉に比べて目が粗く、加熱しても比較的柔らかく仕上がります。味が染み
込みやすいので刺身だけでなくステーキなどにも使えます。

胸部分の肉の詰め合わせ。厚い板状のスジ
や表面の薄い板スジ、くび周辺の肉は取り
除いてありますが、肉スジが比較的多い
です。

刺身でもおいしく
加熱にも向く

胸
ムネニク イッキュウ

肉1級

イワシクジラ

095 赤肉を使ったその他のレシピは P101へ原料の購入はこちらから！くじらにく.com
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3種類

 加熱用赤肉
原料

イワシクジラ  小切K

イワシクジラ  胸肉2級
イワシクジラ  加工1級



Menu Idea この部位を使った料理例

内容量／ケース

一切れの最低重量
低温でゆっくり解凍したら、パック
から肉を取り出し、使用する分だけ
カットし熟成させます。

Product Specification  商品規格

ダンボールから出すと、部位はパッ
クに密封された状態です。

部位の
購入は
こちら

くじらにく.com

Step 1 Step 2 Step 3 

鯨ステーキ
▷ P020

クジラバーガー
▷ P026

※冷凍鯨肉原料です。生食で提供される場合は、各店舗様の責任において衛生的にお取り扱いください。

冷凍状態のダンボールケースで届きま
す。解凍する場合は、このまま冷蔵庫
で保管します。

1パック内の切数制限

50g

規定なし

10kg

小さな加熱用赤肉
詰め合わせ

小切よりもさらに細かい小さな赤肉。若鯨の
白色の肉も含まれます。生食ではなく加熱用
としてお使いください。

小
コギレケー

切K

味・食感ともに赤肉と同じで、旨味がありながらも脂肪が少なくさっぱりと
しています。ひと切れが小さいので竜田揚げなどに適しています。Point!

イワシクジラ

竜田揚げ
▷ P047

クジラカツ
▷ P032

098 赤肉を使ったその他のレシピは P101へ原料の購入はこちらから！くじらにく.com
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Menu Idea この部位を使った料理例

内容量／ケース

一切れの最低重量

1パック内の切数制限

Other
Cut

Point!

冷凍状態のダンボールで届きます。解
凍する場合は、このまま冷蔵庫で保
管します。

低温でゆっくり解凍したら、パック
から肉を取り出し、使用する分だけ
カットし熟成させます。

Product Specification  商品規格

部位の
購入は
こちら

くじらにく.com

Step 1 Step 2 Step 3 

鯨ステーキ
▷ P020

クジラバーガー
▷ P026

竜田揚げ
▷ P047

※冷凍鯨肉原料です。生食で提供される場合は、各店舗様の責任において衛生的にお取り扱いください。

ダンボールケースから出すと、部位
はパックに密封された状態です。1000g 

10切以内

10kg

赤肉に比べて目が粗く火を入れても柔らかく味が染み込みやすいので、加
熱する料理で使うのがオススメです。

胸
ムネニク ニキュウ

肉2級

くび周辺から採取した赤身肉。薄い膜のス
ジは含まれることもありますが、板状の大
きなスジの部分は取り除いてあります。

味が染み込み柔らかい
加熱用赤身肉

イワシクジラ

鯨ステーキ
▷ P020

クジラバーガー
▷ P026

クジラカツ
▷ P032

099原料の購入はこちらから！くじらにく.com 赤肉を使ったその他のレシピは P101へ
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大和煮
▷ P055

Step 1 Step 2 Step 3 

Other
Cut

部位の購入はこちらから! Point!

Product Specification  商品規格

部位の
購入は
こちら

くじらにく.com

Menu Idea この部位を使った料理

※冷凍鯨肉原料です。加熱調理をお勧めします。各店舗様の責任において衛生的にお取り扱いください。

ダンボールケースから出すと、部位
はパックに密封された状態です。

低温でゆっくり解凍したら、パック
から肉を取り出し、使用する分だけ
カットし熟成させます。

冷凍状態のダンボールケースで届きま
す。解凍する場合は、このまま冷蔵庫
で保管します。

一切れの最低重量

1パック内の切数制限

内容量／ケース

50g

規定なし

10kg

圧力鍋で煮込むとスジがとろけて柔らかに。肉の部分に味が染み込みや
すいので肉に出汁が染み入り、煮込みに深い味わいが生まれます。

鯨の大和煮の原料として使われるスジつき
の小さな肉。鯨の様々な部分から採れたス
ジ肉を詰め合わせました。煮込み料理に使
われる食材です。

煮込み料理に
最適なスジ肉

加
カコウ イッキュウ

工1級

（加工肉は鯨の様々な部位）
イワシクジラ

クジラバーガー和風
▷ P028

ホエール&フリットバーガー
▷ P029

クジラバーガー
▷ P026

原料の購入はこちらから！くじらにく.com 100
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鯨赤肉のパルマ焼き
▷ P033

鯨赤肉の瞬間スモークと
ズッキーニの自家製タリアテッレ
▷ P034

赤肉のタルタル
▷ P035

クジラカツ
▷ P032

ローストホエール
▷ P030

クジラバーガー和風
▷ P028

ホエール&フリットバーガー
▷ P029

クジラバーガー
▷ P026

くじらステーキ
▷ P021

炙りステーキ
▷ P022

炭火ローストレアステーキ
▷ P023

鯨ステーキ
▷ P020

赤肉を使った料理一覧

クジラ漬け丼
▷ P042

赤肉の握り
▷ P041

赤肉の刺身
▷ P038

鯨肉と馬肉の刺身盛り合わせ
▷ P039

鯨のたたき
▷ P040

赤肉のカルパッチョ
▷ P036

赤肉のユッケ
▷ P043

赤肉の紅白にぎり
▷ P044

101原料の購入はこちらから！くじらにく.com
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鯨肉のネギ生姜炒め
▷ P082

鯨肉の辛味炒め
▷ P081

韓国の鯨チゲ鍋
▷ P074

韓国の鯨ユッケ
▷ P076

鯨のすき焼き
P060

鯨肉の四川風辛味炒め
▷ P78

竜田揚げ
▷ P047

須子の甘辛煮
▷ P054

大和煮
▷ P055

西京焼き
▷ P046

赤肉を使った料理一覧

この料理に適した鯨肉原料
イワシクジラ 赤肉1級

イワシクジラ 赤肉2級

イワシクジラ 5K赤肉1級

イワシクジラ 胸肉1級

イワシクジラ 小切K

イワシクジラ 胸肉2級

イワシクジラ 加工1級

102原料の購入はこちらから！くじらにく.com 原料の購入はこちらから！くじらにく.com
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3種類

脂身+肉
原料

イワシクジラ  畝須2級
ミンククジラ  畝須1級
ミンククジラ  畝須2級



一切れの最低重量

1パック内の切数制限

Step 1 Step 2 Step 3 

Other
Cut

冷凍状態のダンボールで届きます。解
凍する場合は、このまま冷蔵庫で保
管します。

ダンボールから出すと、部位はパッ
クに密封された状態です。

Point!

Product Specification  商品規格

部位の
購入は
こちら

くじらにく.com

Menu Idea この部位を使った料理

※冷凍鯨肉原料です。加熱調理をお勧めします。各店舗様の責任において衛生的にお取り扱いください。

低温でゆっくり解凍したら、パック
から肉を取り出し、使用する分だけ
カットし熟成させます。

内容量／ケース

畝須ベーコン
▷ P070

規定なし

規定なし

8kg

ベーコンにしても茹でても旨味がありながらさっぱりとした味わい。脂部
分はゼラチン質がしっとりしていて、すっと嚙み切れる柔らかさです。

下アゴからお腹まで続く蛇腹状の脂（畝［ウ
ネ］）と肉（須子［スノコ］）が畝須です。
畝須 1級よりもカットが小さめ。厚さが薄
いものやほんのり畝に赤味がかったものも
含みます。

形さまざま
鯨ベーコンの原材料

畝
ウネス ニキュウ

須2級

畝
ウネ

須
スノコ
子

畝山の数は2畝以上

イワシクジラ

鯨のすき焼き
P060
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Step 1 Step 2 Step 3 

Other
Cut

部位の購入はこちらから! Point!

Product Specification  商品規格

部位の
購入は
こちら

くじらにく.com

Menu Idea この部位を使った料理

※冷凍鯨肉原料です。加熱調理をお勧めします。各店舗様の責任において衛生的にお取り扱いください。

低温でゆっくり解凍したら、パック
から肉を取り出し、使用する分だけ
カットし熟成させます。

ダンボールから出すと、部位はパッ
クに密封された状態です。

冷凍状態のダンボールで届きます。解
凍する場合は、このまま冷蔵庫で保
管します。

一切れの最低重量

1パック内の切数制限

内容量／ケース

規定なし

4本以内

9kg

ベーコンにしても茹でても旨味がありながらさっぱりとした味わい。脂部
分はしっとりしていて、すっと嚙み切れる柔らかさです。

下アゴからお腹まで続く蛇腹状の脂（畝
［うね］）と肉（須子［すのこ］）が畝須です。
須子の厚さは2センチ以上のものを選定し
ています。脂部分はゼラチン質になってい
ます。

鯨ベーコンで
おなじみのあの部位

畝
ウネスイッキュウ

須1級

畝
ウネ

須
スノコ
子

畝山の数は3畝以上

2cm以上

畝
ウネスイッキュウ

須1級

畝須ベーコン
▷ P070

ミンククジラ

鯨のすき焼き
P060
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一切れの最低重量

1パック内の切数制限

Step 1 Step 2 Step 3 

Other
Cut

部位の購入はこちらから! 

冷凍状態のダンボールで届きます。解
凍する場合は、このまま冷蔵庫で保
管します。

低温でゆっくり解凍したら、パック
から肉を取り出し、使用する分だけ
カットし熟成させます。

Point!

Product Specification  商品規格

部位の
購入は
こちら

くじらにく.com

Menu Idea この部位を使った料理

※冷凍鯨肉原料です。加熱調理をお勧めします。各店舗様の責任において衛生的にお取り扱いください。

ダンボールから出すと、部位はパッ
クに密封された状態です。

内容量／ケース

規定なし

規定なし

8kg

ベーコンにしても茹でても旨味がありながらさっぱりとした味わい。脂部
分はゼラチン質がしっとりしていて、すっと嚙み切れる柔らかさです。

下アゴからお腹まで続く蛇腹状の脂（畝
［うね］）と肉（須子［すのこ］）が畝須です。
畝須1級よりもカットが小さめ。厚さが薄い
ものやほんのり畝に赤味がかったものも含
まれます。

形さまざま
鯨ベーコンの原材料

畝
ウネス ニキュウ

須2級

畝山の数は2畝以上

畝須ベーコン
▷ P070

ミンククジラ

鯨のすき焼き
P060
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7種類

 脂身 原料

イワシクジラ  棒はし

イワシクジラ  畝

イワシクジラ  白皮

イワシクジラ  皮小切

ミンククジラ  黒皮

ミンククジラ  白皮

ミンククジラ  皮小切



一切れの最低重量

1パック内の切数制限

Other
Cut

Point!

冷凍状態のダンボールで届きます。解
凍する場合は、このまま冷蔵庫で保
管します。

Product Specification  商品規格

ダンボールから出すと、部位はパッ
クに密封された状態です。

部位の
購入は
こちら

くじらにく.com

Step 1 Step 2 Step 3 

低温でゆっくり解凍したら、パック
から肉を取り出し、使用する分だけ
カットし熟成させます。

内容量／ケース

※冷凍鯨肉原料です。加熱調理をお勧めします。各店舗様の責任において衛生的にお取り扱いください。

規定なし

4切以内

7kg

スライスして鍋に入れるとよい出汁がとれます。鍋や煮込みによく使われる
部位です。

鯨の下アゴについた棒状の脂肪部分。脂の
入り方が鹿の子状（子鹿の模様）になって
います。棒はしの脂は大変甘く旨味がふん
だんに詰まっています。

絶妙な甘い旨味
鍋や煮込みに最適

棒
ボウハシ

はし

Menu Idea この部位を使った料理

Comming　Soon

イワシクジラ
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一切れの最低重量

1パック内の切数制限

Step 1 Step 2 Step 3 

Other
Cut

冷凍状態のダンボールで届きます。解
凍する場合は、このまま冷蔵庫で保
管します。

ダンボールから出すと、部位はパッ
クに密封された状態です。

Point!

Product Specification  商品規格

部位の
購入は
こちら

くじらにく.com

Menu Idea この部位を使った料理

※冷凍鯨肉原料です。加熱調理をお勧めします。各店舗様の責任において衛生的にお取り扱いください。

低温でゆっくり解凍したら、パック
から肉を取り出し、使用する分だけ
カットし熟成させます。

内容量／ケース

規定なし

10切以内 

10kg

すべてが脂肪ですので、まったりとした鯨ならではの味わいが楽しめます。
茹でて薄くスライスし醤油につけて食べるのが一般的です。

肉（須子［スノコ］）のついてない腹側の皮
下脂肪（畝［ウネ］）部分。畝山のないもの
は除いてあります。畝の脂肪層が淡いピン
ク色になった部位も含まれます。

鯨ならではの
まったりした脂の旨味

畝
ウネ

畝
ウネ

須
スノコ
子

畝須ベーコン
▷ P070

イワシクジラ

鯨のすき焼き
P060
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Step 1 Step 2 Step 3 

部位の購入はこちらから! 

Other
Cut

ダンボールから出すと、部位はパッ
クに密封された状態です。

Product Specification  商品規格

部位の
購入は
こちら

くじらにく.com

Menu Idea この部位を使った料理

※冷凍鯨肉原料です。生食で提供される場合は、各店舗様の責任において衛生的にお取り扱いください。

低温でゆっくり解凍したら、パック
から肉を取り出し、使用する分だけ
カットし熟成させます。

冷凍状態のダンボールで届きます。解
凍する場合は、このまま冷蔵庫で保
管します。

一切れの最低重量

1パック内の切数制限

内容量／ケース

本皮の柔らか煮
▷ P056

皮の炙り
▷ P049

本皮の刺身
▷ P048

クジラ汁
▷ P064

Point!

規定なし

5切以内 

9kg 

脂身は噛み切れないほどの弾力があるので、1mmほどにスライスしてお刺
身に。表皮と繊維質の部分をトリミングした方が柔らかく食べられます。
炙りやクジラ汁としても使われます。

表皮と表皮についた脂肪層を合わせて皮
と呼びます。表皮の色が黒くないもの（白、
マーブル、灰色）を白皮としています。厚さ
3cm以上のものを選定しました。

薄くスライスし
旨味と弾力を楽しむ

白
シロカワ

皮

表皮

脂肪層
3cm以上

繊維質

イワシクジラ
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一切れの最低重量

1パック内の切数制限

Step 1 Step 2 Step 3 

部位の購入はこちらから! 

Other
Cut

冷凍状態のダンボールで届きます。解
凍する場合は、このまま冷蔵庫で保
管します。

低温でゆっくり解凍したら、パック
から肉を取り出し、使用する分だけ
カットし熟成させます。

Product Specification  商品規格

部位の
購入は
こちら

くじらにく.com

Menu Idea この部位を使った料理

※冷凍鯨肉原料です。生食で提供される場合は、各店舗様の責任において衛生的にお取り扱いください。

ダンボールから出すと、部位はパッ
クに密封された状態です。

内容量／ケース

規定なし

規定なし

8kg

脂身は噛み切れないほどの弾力があるので、1mmほどにスライスしてお刺
身に。表皮と繊維質の部分をトリミングした方が柔らかく食べられます。
炙りやクジラ汁としても使われます。

黒皮・白皮を採取したあとに残った小さめ
の皮。脳周辺の皮や紐状のものは含めま
せん。1辺10cm以上のものに限っています。

コスパのよい
皮の詰め合わせ

皮
カワコギレ

小切

Point!

本皮の柔らか煮
▷ P056

皮の炙り
▷ P049

本皮の刺身
▷ P048

クジラ汁
▷ P064

イワシクジラ
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Point!

一切れの最低重量

Step 1 Step 2 Step 3 

Other
Cut

部位の購入はこちらから! 

低温でゆっくり解凍したら、パック
から肉を取り出し、使用する分だけ
カットし熟成させます。

Product Specification  商品規格

部位の
購入は
こちら

くじらにく.com

Menu Idea この部位を使った料理

※冷凍鯨肉原料です。生食で提供される場合は、各店舗様の責任において衛生的にお取り扱いください。

ダンボールから出すと、部位はパッ
クに密封された状態です。

1パック内の切数制限

内容量／ケース

冷凍状態のダンボールで届きます。解
凍する場合は、このまま冷蔵庫で保
管します。

規定なし

5切以内

9kg 

脂身は噛み切れないほどの弾力があるので、1mmほどにスライスしてお刺
身に。表皮と繊維質の部分をトリミングした方が柔らかく食べられます。炙り
やクジラ汁としても使われます。

表皮と表皮についた脂肪層を合わせて皮と
呼びます。表皮の色が黒いものが黒皮です。
厚さ2.5cm以上のものを選定しました。

黒
クロカワ

皮
薄くスライスし

旨味と弾力を楽しむ

表皮

脂肪層 2.5cm以上

繊維質

ミンククジラ

本皮の柔らか煮
▷ P056

皮の炙り
▷ P049

本皮の刺身
▷ P048

クジラ汁
▷ P064
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Point!

一切れの最低重量

1パック内の切数制限

Step 1 Step 2 Step 3 

Other
Cut

部位の購入はこちらから! 

冷凍状態のダンボールで届きます。解
凍する場合は、このまま冷蔵庫で保
管します。

低温でゆっくり解凍したら、パック
から肉を取り出し、使用する分だけ
カットし熟成させます。

ダンボールから出すと、部位はパッ
クに密封された状態です。

Product Specification  商品規格

部位の
購入は
こちら

くじらにく.com

Menu Idea この部位を使った料理

※冷凍鯨肉原料です。生食で提供される場合は、各店舗様の責任において衛生的にお取り扱いください。

内容量／ケース

規定なし

5切以内

9kg

脂身は噛み切れないほどの弾力があるので、1mmほどにスライスしてお刺
身に。表皮と繊維質の部分をトリミングした方が柔らかく食べられます。
炙りやクジラ汁としても使われます。

薄くスライスし
旨味と弾力を楽しむ

表皮と表皮についた脂肪層を合わせて皮と
呼びます。表皮の色が黒くないもの（白、マー
ブル、灰色）を白皮としています。厚さ2.5cm

以上のものを選定しました。

白
シロカワ

皮

表皮

脂肪層 2.5cm以上

繊維質

ミンククジラ

本皮の柔らか煮
▷ P056

皮の炙り
▷ P049

本皮の刺身
▷ P048

クジラ汁
▷ P064
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Point!

一切れの最低重量

1パック内の切数制限

Step 1 Step 2 Step 3 

部位の購入はこちらから! 

冷凍状態のダンボールで届きます。解
凍する場合は、このまま冷蔵庫で保
管します。

ダンボールから出すと、部位はパッ
クに密封された状態です。

Product Specification  商品規格

部位の
購入は
こちら

くじらにく.com

Menu Idea この部位を使った料理

※冷凍鯨肉原料です。生食で提供される場合は、各店舗様の責任において衛生的にお取り扱いください。

低温でゆっくり解凍したら、パック
から肉を取り出し、使用する分だけ
カットし熟成させます。

内容量／ケース

規定なし

規定なし

8kg 

脂身は噛み切れないほどの弾力があるので、1mmほどにスライスしてお刺
身に。表皮と繊維質の部分をトリミングした方が柔らかく食べられます。
炙りや鯨汁としても使われます。

黒皮・白皮を採取したあとに残った小さめの
皮。脳周辺の皮や紐状のものは含めません。
1辺10cm以上のものに限っています。

皮
カワコギレ

小切
コスパのよい
皮の詰め合わせ

ミンククジラ

本皮の柔らか煮
▷ P056

皮の炙り
▷ P049

本皮の刺身
▷ P048

クジラ汁
▷ P064
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5種類

内臓珍味
原料

イワシクジラ  舌 -さえずり-

イワシクジラ  食道

イワシクジラ  胃

イワシクジラ  小腸 -ひゃくひろ-

ミンククジラ  舌 -さえずり-



一切れの最低重量

1パック内の切数制限

Step 1 Step 2 Step 3 

Other
Cut

冷凍状態のダンボールで届きます。解
凍する場合は、このまま冷蔵庫で保
管します。

低温でゆっくり解凍したら、パック
から肉を取り出し、使用する分だけ
カットし熟成させます。

Point!

Product Specification  商品規格

部位の
購入は
こちら

くじらにく.com

Menu Idea この部位を使った料理

※冷凍鯨肉原料です。加熱調理をお勧めします。各店舗様の責任において衛生的にお取り扱いください。

ダンボールから出すと、部位はパッ
クに密封された状態です。

内容量／ケース

1000g 

規定なし

9kg

さえずりの造り
▷ P052

さえずり煮
▷ P053

さえずりおでん
▷ P058

脂の乗った上質感ある甘みがしっかり感じられ、噛むと結構な弾力があり
ます。煮込み以外にも、茹でてお造りとしても食べることもできます。

舌と舌先の部分をさえずりと呼びます。旨味
のあるよい出汁がとれるので、茹で物や煮
物に最適です。関西ではおでんの最高級食
材として使われます。

鯨の上質な甘み
高級な煮物に

舌
- さえずり-

シタ〜サエズリ〜

イワシクジラ

鯨のすき焼き
P060
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一切れの最低重量

1パック内の切数制限

Step 1 Step 2 Step 3 

Other
Cut

冷凍状態のダンボールで届きます。解
凍する場合は、このまま冷蔵庫で保
管します。

Point!

Product Specification  商品規格

部位の
購入は
こちら

くじらにく.com

Menu Idea この部位を使った料理

※冷凍鯨肉原料です。加熱調理をお勧めします。各店舗様の責任において衛生的にお取り扱いください。

ダンボールから出すと、部位はパッ
クに密封された状態です。

内容量／ケース

低温でゆっくり解凍したら、パック
から肉を取り出し、使用する分だけ
カットし茹でます。

規定なし

規定なし

10kg

食べ方は茹でて薄く輪切りにするのが一般的。噛むとしゃりしゃりとする繊
維質感が特徴的で、珍味と呼ぶにふさわしい部位です。

その名の通り、鯨の食道。表面の脂肪と薄い
膜を取り除いたものを使用しています。1頭
の鯨から採れる量は少なく希少価値の高い
部位です。

シャリシャリとした
歯応えの珍味

食
ショクドウ

道

食道の茹で物
▷ P068

イワシクジラ
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内容量／ケース

1パック内の切数制限

Step 1 Step 2 Step 3 

Other
Cut

ダンボールから出すと、部位はパッ
クに密封された状態です。

Point!

Product Specification  商品規格

部位の
購入は
こちら

くじらにく.com

※冷凍鯨肉原料です。加熱調理をお勧めします。各店舗様の責任において衛生的にお取り扱いください。

一切れの最低重量
冷凍状態のダンボールで届きます。解
凍する場合は、このまま冷蔵庫で保
管します。

Menu Idea この部位を使った料理

規定なし

規定なし

10kg

しっかり茹でて薄くスライスします。ぷるぷるとした脂肪分が特徴的です。
何度も真水で臭み抜き・血抜きをしてからボイルします。

別名“百畳（ひゃくじょう）”と呼ばれる鯨の
胃。複数ある胃のうちの第一胃だけを選別
しています。採れる量は少なく希少価値の
高い部位です。

胃
い

ぷるっぷるの
魅惑的な脂

低温でゆっくり解凍したら、パック
から肉を取り出し、使用する分だけ
カットし茹でます。

胃袋の茹で物
▷ P067

イワシクジラ
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一切れの最低重量

1パック内の切数制限

Step 1 Step 2 Step 3 

Other
Cut

ダンボールから出すと、部位はパッ
クに密封された状態です。

Point!

Product Specification  商品規格

部位の
購入は
こちら

くじらにく.com

Menu Idea この部位を使った料理

※冷凍鯨肉原料です。加熱調理をお勧めします。各店舗様の責任において衛生的にお取り扱いください。

冷凍状態のダンボールで届きます。解
凍する場合は、このまま冷蔵庫で保
管します。

内容量／ケース

規定なし

規定なし

9kg

茹でて薄くスライスした姿はチャーシューのよう。ざらざら感とつぶつぶ感、
しゃりっという繊維質が混ざり合う独特な食感が特徴的です。

別名“百尋（ひゃくひろ）”と呼ばれる鯨の小
腸の部分。1頭の鯨から採れる量は少なく希
少価値の高い部位です。

様々な食感を
楽しめる珍味系部位

小腸
- 百尋-

ショウチョウ〜ヒャクヒロ〜

低温でゆっくり解凍したら、パック
から肉を取り出し、使用する分だけ
カットし茹でます。

小腸の茹で物
▷ P066

イワシクジラ
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一切れの最低重量

1パック内の切数制限

Step 1 Step 2 Step 3 

Other
Cut

冷凍状態のダンボールで届きます。解
凍する場合は、このまま冷蔵庫で保
管します。

低温でゆっくり解凍したら、パック
から肉を取り出し、使用する分だけ
カットし熟成させます。

Point!

Product Specification  商品規格

部位の
購入は
こちら

くじらにく.com

Menu Idea この部位を使った料理

※冷凍鯨肉原料です。加熱調理をお勧めします。各店舗様の責任において衛生的にお取り扱いください。

ダンボールから出すと、部位はパッ
クに密封された状態です。

内容量／ケース

1000g

規定なし

9kg

脂の乗った上質感ある甘みがしっかり感じられ、噛むと結構な弾力がありま
す。煮込み以外にも、茹でてお造りとしても食べることもできます。

舌と舌先の部分をさえずりと呼びます。旨味
のあるよい出汁がとれるので、茹で物や煮
物に最適です。関西ではおでんの最高級食
材として使われます。

鯨の上質な甘み
高級な煮物に

舌
- さえずり-

シタ〜サエズリ〜

ミンククジラ

さえずりの造り
▷ P052

さえずり煮
▷ P053

さえずりおでん
▷ P058

鯨のすき焼き
P060
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7種類

煮込み用
原料

イワシクジラ  須子

イワシクジラ  伝胴 -硬-

イワシクジラ  白剥 -しらはぎ-

イワシクジラ  加工1級

イワシクジラ  加工2級

ミンククジラ  須子

ミンククジラ  白剥 -しらはぎ-



一切れの最低重量

1パック内の切数制限

Step 1 Step 2 Step 3 

Other
Cut

冷凍状態のダンボールで届きます。解
凍する場合は、このまま冷蔵庫で保
管します。

ダンボールから出すと、部位はパッ
クに密封された状態です。

Point!

Product Specification  商品規格

部位の
購入は
こちら

くじらにく.com

Menu Idea この部位を使った料理

※冷凍鯨肉原料です。加熱調理をお勧めします。各店舗様の責任において衛生的にお取り扱いください。

低温でゆっくり解凍したら、パック
から肉を取り出し、使用する分だけ
カットし熟成させます。

内容量／ケース

須子の甘辛煮
▷ P054

規定なし

規定なし

10kg

甘辛煮などの煮込み料理に重宝されます。じっくり煮込むとスジがトロトロ
に。旨味も肉汁として染み出るので煮込み料理の深みが増します。

須子とは畝（ウネ［皮下脂肪］）についた肉
の部分だけを採ったもの。目が粗くスジが
多めです。大和煮の缶詰の最高級品「須子
缶詰」の原料でもあります。

煮込み料理の
王道部位

須
スノコ

子

畝
ウネ

須
スノコ
子

イワシクジラ
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内容量／ケース

一切れの最低重量

1パック内の切数制限

Other
Cut

Point!

冷凍状態のダンボールで届きます。解
凍する場合は、このまま冷蔵庫で保
管します。

低温でゆっくり解凍したら、パック
から肉を取り出し、使用する分だけ
カットし熟成させます。

Product Specification  商品規格

部位の
購入は
こちら

くじらにく.com

Step 1 Step 2 Step 3 

ダンボールから出すと、部位はパッ
クに密封された状態です。

※冷凍鯨肉原料です。加熱調理をお勧めします。各店舗様の責任において衛生的にお取り扱いください。

規定なし

規定なし

10kg

伝胴の脂は大変甘みがあり、とろりとした脂肪と繊維質の食感が特徴的で
す。煮物や鍋に入れるとよい出汁がとれます。

上アゴと下アゴの骨の間の部分。主に脂
と繊維でできています。硬いものを“伝胴
（硬）”、軟らかいものを“伝胴（軟）”と呼び
ます。

煮物の出汁に
最適な部位

伝
デンドウ 〜コウ〜

胴（硬）

Menu Idea この部位を使った料理

Comming　Soon

イワシクジラ

コウ ナン
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一切れの最低重量

1パック内の切数制限

Step 1 Step 2 Step 3 

Other
Cut

冷凍状態のダンボールで届きます。解
凍する場合は、このまま冷蔵庫で保
管します。

ダンボールから出すと、部位はパッ
クに密封された状態です。

Point!

Product Specification  商品規格

部位の
購入は
こちら

くじらにく.com

※冷凍鯨肉原料です。加熱調理をお勧めします。各店舗様の責任において衛生的にお取り扱いください。

低温でゆっくり解凍したら、パック
から肉を取り出し、使用する分だけ
カットし熟成させます。

内容量／ケース

規定なし

規定なし

10kg

圧力鍋を使い長時間じっくり煮詰めることでぷるぷるに。おでんや煮込み
料理にぴったりの具材になります。

厚い板状のスジの詰め合わせです。板状の
スジだけでなく周辺にある肉もついていま
す。スジにはコラーゲンが豊富に含まれてい
ます。

煮詰めたコラーゲンの
とろける食感

白
シラハギ

剥

Menu Idea この部位を使った料理

Comming　Soon

（白剥は鯨の内側の部位）
イワシクジラ
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Step 1 Step 2 Step 3 

Other
Cut

部位の購入はこちらから! Point!

Product Specification  商品規格

部位の
購入は
こちら

くじらにく.com

大和煮
▷ P055

Menu Idea この部位を使った料理

※冷凍鯨肉原料です。加熱調理をお勧めします。各店舗様の責任において衛生的にお取り扱いください。

ダンボールから出すと、部位はパッ
クに密封された状態です。

低温でゆっくり解凍したら、パック
から肉を取り出し、使用する分だけ
カットし熟成させます。

冷凍状態のダンボールで届きます。解
凍する場合は、このまま冷蔵庫で保
管します。

一切れの最低重量

1パック内の切数制限

内容量／ケース

50g

規定なし

10kg

圧力鍋で煮込むとスジがとろけて柔らかに。肉の部分に味が染み込みや
すいので肉に出汁が染み入り、煮込みに深い味わいが生まれます。

鯨の大和煮の原料として使われるスジつき
の小さな肉。鯨の様々な部分から採れたス
ジ肉を詰め合わせました。煮込み料理に使
われる食材です。

煮込み料理に
最適なスジ肉

加
カコウ イッキュウ

工1級

（加工肉は鯨の様々な部位）
イワシクジラ

クジラバーガー和風
▷ P028

ホエール&フリットバーガー
▷ P029

クジラバーガー
▷ P026
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一切れの最低重量

1パック内の切数制限

Step 1 Step 2 Step 3 

Other
Cut

部位の購入はこちらから! 

冷凍状態のダンボールで届きます。解
凍する場合は、このまま冷蔵庫で保
管します。

低温でゆっくり解凍したら、パック
から肉を取り出し、使用する分だけ
カットし熟成させます。

Point!

Product Specification  商品規格

部位の
購入は
こちら

くじらにく.com

大和煮
▷ P055

Menu Idea この部位を使った料理

※冷凍鯨肉原料です。加熱調理をお勧めします。各店舗様の責任において衛生的にお取り扱いください。

ダンボールから出すと、部位はパッ
クに密封された状態です。

内容量／ケース

規定なし

規定なし

10kg

圧力鍋で煮込むとスジがとろけて柔らかに。肉の部分に味が染み込みや
すいので肉に出汁が染み入り、煮込みに深い味わいが生まれます。

鯨の様々な部分から採れたスジ肉を詰め合
わせました。板スジ・棒スジ（アキレス腱）
なども含まれます。加工1級よりもスジ部分
が多く肉は少なめです。

コスパよく
味わえるスジ肉

加
カコウ ニキュウ

工2級

（加工肉は鯨の様々な部位）
イワシクジラ
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Step 1 Step 2 Step 3 

Other
Cut

Point!

Product Specification  商品規格

部位の
購入は
こちら

くじらにく.com

Menu Idea この部位を使った料理

※冷凍鯨肉原料です。加熱調理をお勧めします。各店舗様の責任において衛生的にお取り扱いください。

ダンボールから出すと、部位はパッ
クに密封された状態です。

低温でゆっくり解凍したら、パック
から肉を取り出し、使用する分だけ
カットし熟成させます。

冷凍状態のダンボールで届きます。解
凍する場合は、このまま冷蔵庫で保
管します。

一切れの最低重量

1パック内の切数制限

内容量／ケース

規定なし

規定なし

10kg

須子とは畝（うね［皮下脂肪］）についた肉
の部分だけを採ったもの。目が粗くスジが
多めです。大和煮の缶詰の最高級品“須子
缶詰”の原料でもあります。

甘辛煮などの煮込み料理に重宝されます。じっくり煮込むとスジがトロトロ
に。旨味も肉汁として染み出るので煮込み料理の深みが増します。

煮込み料理の
王道部位

須
スノコ

子

須子の甘辛煮
▷ P054

畝
ウネ

須
スノコ
子

ミンククジラ
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一切れの最低重量

1パック内の切数制限

Step 1 Step 2 Step 3 

Other
Cut

低温でゆっくり解凍したら、パック
から肉を取り出し、使用する分だけ
カットし熟成させます。

ダンボールから出すと、部位はパッ
クに密封された状態です。

Point!

Product Specification  商品規格

部位の
購入は
こちら

くじらにく.com

※冷凍鯨肉原料です。加熱調理をお勧めします。各店舗様の責任において衛生的にお取り扱いください。

冷凍状態のダンボールで届きます。解
凍する場合は、このまま冷蔵庫で保
管します。

内容量／ケース

規定なし

規定なし

10kg

圧力鍋を使い長時間じっくり煮詰めることでぷるぷるに。おでんや煮込み
料理にぴったりの具材になります。

厚い板状のスジの詰め合わせです。板状の
スジだけでなく周辺にある肉もついていま
す。スジにはコラーゲンが豊富に含まれてい
ます。

煮詰めたコラーゲンの
とろける食感

白
シラハギ

剥

Menu Idea この部位を使った料理

（白剥は鯨の内側の部位）
ミンククジラ

Comming　Soon
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鯨肉の
解凍方法
教えます！

鯨料理 きほんのき！

超
！！
重
要

鯨肉は調理前の下処理である
解凍の良し悪しで料理の味が決まると言っても

過言ではありません。
美味しい鯨料理を

お客様に味わっていただくために
正しい解凍方法を解説します。



解凍前に確認！
鯨肉って色々あるんです

120mm

375mm

305mm

■ ケースの内容量/サイズについて
このマニュアルで発注できる鯨肉は、基本的に店舗様向けの業務用サ

イズです。

1ケースの内容量が8～10kg（部位によって異なる）、サイズは（長）

375×（幅）305×（高）120mmになります。発注を検討される店舗様は

購入サイズが冷蔵庫で保管できるか事前にご確認ください。

（長）375×（幅）305×（高）120mm8～10kg

1ケースの内容量 1ケースのサイズ

■ 部位により解凍方法が異なります
鯨肉はおおまかに、赤肉の部位と赤肉以外の部位で解凍方法が異なります。それぞれの解凍方法を説明します。

鯨肉

赤 肉

□ 赤肉1級
□ 赤肉2級
□ 5K 赤肉1級
□ 5K 赤肉2級
□ ほほ肉

□ 小切
□ 小切K

□ 胸肉1級
□ 胸肉2級
□ 赤肉1級 若

□ 赤肉2級 若
□ 胸肉1級 若
□ 須子
□ 加工1級
□ 加工2級 など

赤肉
以外

□ 伝胴（硬）
□ 棒はし
□ 畝須1級
□ 畝須2級
□ 畝

□ 皮
□ 皮須
□ 舌
□ 食道
□ 胃

□ 小腸
□ 白剥 など

p131へ！

赤肉の
解凍方法は

p134へ！

赤肉以外の
解凍方法は

鯨肉は肉自体に水分（血）を多く含むため、血抜きを正しく行わずに

調理すると「血生臭さ」や「独特の臭み」などが強く残ります。しか

し、正しく解凍した鯨肉は驚くほど臭みが無く、肉質も新鮮で美味

しく仕上がります。

なぜこのようになるのか？これは解凍方法に原因があります。スー

パーで目にする鯨肉や、料理業者が購入する鯨肉でさえ、正しい解

凍がされず販売されていることが多くみられます。これでは臭みが

残り“鯨肉は食べづらい”と感じる人がいても仕方ありません。鯨料

理は調理前の解凍でほぼ味が決まると言っても言い過ぎではない

ほど繊細な料理です。それにも関わらず、正しい解凍方法は一般に

広く知られてはいません。

このマニュアルでは東京と大阪の鯨料理専門店に取材と撮影を行

いました。どこも鯨を知り尽くしたプロの料理店ばかりです。そんな

料理店に聞いた解凍方法をお伝えします。

しかし、お伝えする解凍方法はほんの一例です。実際に各料理店で

やり方は様々で、それぞれが良いと思う方法で解凍しています。

大切なことは手間を惜しまず、正しい解凍を行うこと。

それだけで鯨料理は驚くほど美味しくなります。このマニュアルを参

考にぜひチャレンジしてみてください。

■ 鯨肉料理は解凍の処理で味が決まる！

このマニュアルでご紹介するのは冷凍原料です。原料生産は船内で衛生的に処理されていますが、生食用を保証するものではありま

せん。原料ご購入者様で衛生的に加工調理していただき、生食用として提供される場合は提供者の責任でお願いいたします。

■ 鯨は冷凍鯨肉原料です。
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流水での解凍はNG

解凍でやりがちなのが流水解凍ですが鯨肉に関

してはNGです。赤肉は冷蔵で時間をかけてゆっく

りと解凍することが基本です。

解凍期間 熟成・冷凍期間 調理・再解凍へ商品到着

熟成に約1日

解凍に約3日

調理へ鯨肉を解凍してもまだ使用しない場合は、適度に切り分け

厚めのビニール袋かジップロックなどに小分けにし冷凍庫

で保存しましょう。使用する場合は、冷蔵庫で約1日ほど解

凍してから料理に使えます。この工程を再保管といいます。

使わない肉は冷凍保存へ
料理に使う場合

赤肉の解凍・熟成方法
ここだけはしっかり押さえよう！

熟成完了！調理へ原料が冷凍で届く 解凍期間 

約3日
解凍期間 

約1日

1DAY1DAY 2DAY2DAY 3DAY3DAY 1DAY1DAY

赤肉は調理する前に冷蔵庫で解凍に約3日、
熟成に約1日の計約4日ほど時間がかかります。

解凍・熟成で気をつけるポイント！ 解凍は低温でゆっくりと時間をかけて

鯨肉は温度変化に敏感な食材です。冷凍状態から急激に解凍しようとす

ると、肉内部の組織が破壊され肉の旨味が外に逃げてしまいます。解凍す

る場合は低温でゆっくりと冷蔵庫で時間をかけて肉を戻しましょう。解凍

は冷蔵庫が基本ですが、さらに厳密に保存するなら真空包装のまま氷水

につけて解凍することもオススメ。冷蔵庫で解凍すると扉の開け閉めでど

うしても室内の温度が上がってしまいます。氷水に浸すことで、水が緩衝

材の役割を果たし、冷蔵庫の温度が上下しても鯨肉を一定の温度で

ゆっくり解凍することが

できます。こうすることで、

解凍の精度が格段にあ

がります。

密封パック状態のまま氷

水につけましょう。肉が

大きい場合は大きめの

寸胴などに入れるといい

です。

詳しい解凍手順は次ページへ！

再解凍へ再保管して冷凍
使わない場合

A.

Point1

Point2

Point3

必ず冷蔵庫で保存すること
鯨肉は足が早いため、解凍・熟成期間中は常温に置

かず必ず冷蔵庫で保管しましょう。上手に解凍する

には冷蔵庫の温度を一定に保つことも重要です。

解凍時間に注意！
本書で行う解凍方法は、1ケース（約10kg単位）

で購入する場合です。10kgよりも少ない場合は解

凍する時間が異なりますので注意してください。

鯨肉料理は正しく解凍・熟成する

ことで驚くほど美味しくなります。

赤肉の解凍・熟成期間は
どれくらい必要？

Q.
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step

冷凍までの手順1 step

冷凍から再解凍までの手順2

①解凍した肉でまだ使用しない分は小分けにし、冷凍用に袋の空
気を抜き、口をしっかり縛る。②この状態で冷凍する。再び使用す
る時は1日解凍するだけで調理に使える。

①冷凍して小分けにした赤肉を冷凍庫から取り出す。②この状態で約1日ほど冷蔵庫で解凍する。
③解凍できたら、タッパーなどの別の容器に移す。

1 2 1 2 3

step

解凍の手順1
部位によって解凍期間は異な
るが、おおよそ約3日ほどかか
る。期間は鯨の個体によって差
があり、「若」と呼ばれる若い鯨
は肉がまだ固いため、解凍に4
日ほどかかる場合が多い。

①原料は冷凍状態のダンボールで届く。容量は部位によって異なるが8～10kgぐらい。②赤肉は密封パックで冷凍保存されている。
③ダンボールごと冷蔵庫に入れて解凍を始める。密封パックされているのでダンボールを取り外しても問題ない。冷蔵庫にはある程度
の余裕が必要。

解凍は臨機応変に

1 2 3

step

熟成の手順2

①肉が解凍できたら、冷蔵庫から取り出し別容器に移す。肉から多少のドリップが出るが気にせず取り出す。②肉が解凍された状態。冷凍時よりもほんのり赤みが増した色気にな
る。肉を指で触れると弾力があり柔らかい。③使用する肉を切り分けし、ナイロン袋やジップロックなどに入れて口を縛る。しっかりと口を結び、空気を抜いて酸化を防ぐ。④この状
態でさらに1日、冷蔵庫に保管する。この時間を熟成期間と呼ぶ。この熟成が鯨肉を美味しくするポイント。

1 2 3 4

step

熟成完了！ いざ調理へ！3
熟成が完了したら、いざ調理へ！鯨肉は足が早い食材のため、熟成後は
計画的に使い切ると良い。正しく解凍熟成された赤肉は臭みもクセもな
く味はまろやかで様々な料理に使える。

正しく解凍熟成された赤肉は黒いながら
もほんのり赤味を帯びた色合いになる。
※写真はイワシクジラ

息を止めて海を泳ぎ続ける
鯨の筋肉の中には、血液中
の酸素と結びつくために鉄
分を持ったミオグロビンと
いう色素がたくさん含まれ
ています。だから鯨の肉の
色は赤黒く見えます。これ
は自然な色なのです。

鯨肉の赤黒さは
ナチュラルカラー！

赤肉の解凍・熟成の手順

赤肉の再保管の手順
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赤肉の解凍失敗例
解凍熟成のメカニズム

■ 解凍硬直とは？
鯨に限らず動物の筋肉にはATP（アデノシン三リン酸）という物質

が存在し、それが変化することによってエネルギーが作られ筋肉

を収縮させます。調査捕鯨では、捕獲後、極めて短い時間内で計

測しサンプルを採取します。その後は直ちに食用として加工し冷

凍保管するため、このATPが高い濃度で残ったままとなります。

別の表現をするならば、冷凍鯨肉は高鮮度であると言えますが、

一方で解凍が難しく、低温（0度前後）で長時間かけゆっくり解凍

をしないと、ATPが急激に変化し高いエネルギーを放出するので、

肉繊維が収縮してしまいます。

■ ATP（アデノシン三リン酸）って？
炭水化物、たんぱく質、脂肪を摂取した人体で消化吸収された分

子は三つの段階（解糖、クエン酸回路、電子伝達）を経てエネル

ギー源となるATPをつくります。

ATPはアデノシン三リン酸（DNAの構成要素であるアデノシンに

リン酸を二つ余計にとりつけたもの。いいかえればADPとリン酸が

酵素の働きで結合したもの）のことですが、化学エネルギーの通

貨とも言われています。

ＡＴＰは、動物に限らず、植物、微生物（細菌）などに必ず含まれて

います。人を含めた動物の場合、ＡＴＰ（アデノシン三リン酸）は筋

肉に存在しています。このＡＴＰが分解されて無機リン酸を放出し

ＡＤＰ（アデノシン二リン酸）に変化。その時に発生するエネルギー

を使って筋肉を動かしています。

■ 急いで解凍してはいけない理由

■ 間違った解凍方法

①冷凍状態の赤肉。カットしているため綺麗な長方体。②赤肉を温水に入れて解凍する。時間は30分～1時間ほど。③通常よりも赤黒いドリップが大
量に出る状態に。④急速に解凍したため、解凍硬直を起こし、ドリップが大量に流れ出る。

1 2 3 4

鯨の赤肉は水分が多く解凍すると、どうしても「赤いドリップ（肉汁）」

が出てきます。ご紹介している鯨肉原料でも完全解凍すると3％程

出ます。

牛や豚などの畜肉は屠殺の段階で血抜きを充分行い熟成させるため

にドリップは少なめですが、調査捕鯨は当然ながら、鯨類の生態的な

調査などが主目的であり、充分な血抜きは行われていません。

なので、あまりドリップが出るような解凍を行うと、せっかくの旨味や

鉄分などの栄養を逃してしまうことになり、肉質はパサパサになって

しまいます。

以上の理由から鯨の赤肉類は上手に解凍することが大切なのです。

冷凍状態の赤肉 急速解凍して解凍硬直をおこした赤肉
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解凍期間 

約1～2日

赤肉以外の解凍・血抜き方法
赤肉とは違う解凍手順に注意！

赤肉以外の部位は流水解凍で

内部の血を抜くことが目的です。

解凍完了！調理へ原料が冷凍で届く

1DAY1DAY 2DAY2DAY

赤肉以外（畝周り・舌・内臓系など）の部位は水に浸して
約2日ほど解凍します。解凍できたらすぐに調理します。

※ただし、肉がついた部位の場合は、赤肉の解凍熟成方法もご参考ください。

A.

畝や畝須、舌などの部位は内部に血を多く含んでいます。解凍でこの血

を取り除くのに約2日かかりますが、鯨は野生動物であり調査捕鯨でラ

ンダムに捕獲するため、大きさや年齢などに個体差があり肉質が一定で

はありません。

そのため、個体によって2日のところが3～

4日になる場合もあります。このあたりは

店舗様で実際に試しながらベストな解凍

時間を見極めていただく必要があります。

血抜きは入念に行う解凍で気をつけるポイント！

目的は血抜きをすること
解凍の目的は部位の内部に溜まった血を水で洗い流

して血生臭さを取ることです。この解凍の良し悪しで

料理の味が決まるので手間を惜しまず行いましょう。

解凍する前に必ず流水で洗う
畝や舌の部位は表面に血の固まりや汚れが付着

している場合が多いので、解凍する前に流水で

しっかりと洗い流すことが重要です。

Point1

Point2

詳しい解凍手順は次ページへ！

※薄くスライスするには、
　半解凍の状態で切ると
　刃が入りやすくなります。

解凍のみで処理がOKな食材
【その他】【皮】 【舌】

イワシ 舌

ミンク 舌

伝胴（硬） 胃

棒はし

食道

小腸

イワシ 白皮 ミンク 黒皮 ミンク 皮須

ミンク 白皮

ミンク 皮小切

イワシ 皮小切 イワシ 皮須

畝須には血管がたくさんあり、内部に血

が溜まっています。

【畝周り】

イワシ 畝須1級 イワシ 畝須2級

イワシ 畝 ミンク 畝須1級

ミンク 畝須2級

赤肉以外の部位の
解凍方法は？

Q.
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step

解凍の手順1

舌（さえずり）の解凍・血抜き手順

解凍後に柔らかくなった舌をよ

く見ると、血管の断面があるの

がわかる。血管内にも血が残っ

ているので、血管を骨抜きでつ

まみ引っこ抜く。血管は無数にあ

り、全部抜こうとすると舌の形が

くずれるので、ある程度大きい血

管を抜いておけば大丈夫。

①原料は冷凍状態のダンボールで届く。容量は部位によって異なるが8～10kgぐらい。②ダンボールを開き、密封パックをカットし、冷凍さ
れた部位を取り出す。部位は固いので、剥がす時は注意。③流水でしっかりと洗う。舌は内部と部位周りに血を多く含んでいるので入念に洗
い流す。④寸胴ごと冷蔵庫に入れる。ラップはしなくてよい。寸胴が無ければ適当なサイズの容器でも問題ない。

舌には無数の血管があり、
特に血が溜まりやすい部
位。個体によっては2日で
も解凍が足りない場合が
あるので解凍は入念に！

①原料は冷凍状態のダンボールで届く。容量は部位によって異なるが8～10kgぐらい。②ダンボールを開き、密封パックをカットし冷凍された部位を取り出す。部位は固いので、
剥がす時は注意。③流水でしっかりと洗う。畝系は溝の部分に血が溜まっているので、入念に洗い流す。④水を張った寸胴に、部位を入れる。量は部位がすべて浸るぐらい。洗った
血が水に混ざらないようにする。⑤寸胴ごと冷蔵庫に入れる。ラップはしなくてよい。寸胴が無ければ適当なサイズの容器でも問題ない。

解凍を。解凍を。

冷凍状態では脂肪層に血が侵

食していて、ほんのり赤味を帯

びている。これが血合い。解凍の

目的はこの血合いをしっかり取

り除く血抜きが目的になる。

解凍をしていくと、だんだんと内部の

血が抜けていき、原料全体から赤味

が取れて色が白くなる。左の写真の

はまだ少し血が内部に残っているが、

このぐらいまで血抜きできればOK。

血合いを取り除く
ことが大切

脂肪層の白さで
解凍状態を判断

舌は入念に解凍を

1 2 3 4

1 2

1 2

3 4

5

畝須・畝・皮須の解凍・血抜き手順
step

解凍の手順1

step

解凍したら内部の大きな血管を抜く2
魚の骨を取り除くのに

使用するステンレス製

骨抜きを使うと、しっか

りと血管が抜ける。

血管を抜く時は
骨抜きで！
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step

冷蔵庫に保管2

①皮を使う分だけ柵どりして小分けにする。②ジップロックか厚手のビニール袋を用意し、皮を入れる。③袋の中の空気を抜いて冷蔵
庫に入れる。皮が空気に触れないようにすることが重要。

使わない分はジップロックかビ
ニール袋に入れて冷凍庫に保
存する。皮は1日ほどの自然解
凍で調理できるので、小分けに
しておくと便利。

使わない分は冷凍に

①原料は冷凍状態のダンボールで届く。容量は部位によって異なるが8～10kgぐらい。②ダンボールを開き、密封パックをカットし、冷
凍された部位を取り出す。部位は固いので、剥がす時は注意。③皮の部分には汚れがついている場合があるので、薄皮を剥がす。冷蔵
庫に保管後の調理前でも良い。

1 2 3

1 2 3

皮の解凍手順
step

解凍の手順1
皮は他の部位と異なり、流水で
の解凍処理は行わない。刺身に
使う場合はある程度冷凍から
のほうが包丁が入りやすいとい
うメリットもある。原料が届いた
ら使用分のみ冷蔵庫に入れる。

皮はそのままでOK
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小腸の解凍・血抜き手順
step

解凍の手順1

①原料は冷凍状態のダンボールで届く。容量は部位によって異なるが8～10kgぐらい。②ダンボールを開けて密封パックをカットし、冷凍さ
れた部位を取り出す。部位は固いので剥がす時に注意が必要。小腸は長いので調理しやすいようあらかじめ適当な長さにカットしておく。③
流水で小腸のまわりの汚れを洗い流し、寸胴に水を入れ小腸を水につける。④ラップはせずに寸胴ごと冷蔵庫に入れ1～2日間ほど置く。寸
胴がなければ適当なサイズの容器でも問題ない。

小腸は長いと茹でづらい
ので冷蔵庫保存する前に
カット。長さに決まりはない
ので調理しやすく保存しや
すければOK。

カットして使う！

1 2 3 4

①一晩置いて解凍したら、流水でさらに血抜きをする。②小腸を裏返しにする。腸内には腐敗物が多く溜っているのできれいに洗い流す。③
写真は裏返した状態。腸の内部のヒダヒダの部分に腐敗物がたまっているので、さらに流水にさらしよく洗い血抜きする。④洗い終えたら裏
返しの状態でボウルに入れる。

step

小腸を裏返してよく洗う2
1 2 3 4 腸は弾力がありとてもめく

りずらいので、裏返すとき
は、指を押し込むように少
しずつ。かなりの重労働な
ので大変。

指で押し込む

①裏返しの状態でたくさんの塩を入れる。量は塩で腸が隠れるぐらいに。②腸内の腐敗物を絞り出すようによく揉む。目安は5分程度。③塩で
よく揉んだら再び流水につける。腸に染み込んだ塩が抜けるようによく洗い流す。④腸が赤いのはまだ血が残っている証拠。残っている血が
抜けるまで再び水で流す。血抜き完了の目安は、色が白っぽくなったら。血抜きを終えたら腸を表側に戻しておく。

step

小腸を塩で揉む3
1 2 3 4 しっかり塩で揉まずに茹で

ると腸内の腐敗物が残っ
たままに。腸内には腐敗物
の他にも寄生虫がいるの
でとても危険。

腐敗物は危険！

内臓系原料の血抜きはやり過ぎるということはありません。しっかりと内部の血が抜けるまで根気よく続けましょう。

内部に血が残ったまま茹でると、血が固まり黒ずみます。こうなってしまうと全体的に血生臭さが残り、どんなに上手

に調理しても美味しくいただくことは難しくなります。

解凍・血抜きは
じっくりと時間をかけて！
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胃袋の解凍・血抜き手順

食道の解凍・血抜き手順
step

解凍の手順1
食道は大きく調理しづらい
ので、カットしてから寸胴
に入れ解凍する。大きさは
調理しやすく保存しやすけ
ればOK。

カットして解凍

1 2 3

胃袋の裏側には大きな血管が

あり、中にたくさんの血が残され

ているので、解凍が終わって柔

らかくなったら丁寧に血管を取

り除く必要がある。取り除きす

ぎると形が崩れるので、ある程

度大きな血管だけを除去すれ

ばいい。

1 2

魚の骨を取り除くのに

使用するステンレス製

骨抜きを使うと、しっか

りと血管が抜ける。

血管を抜く時は
骨抜きで！

step

解凍したら裏側の大きな血管を抜く2

step

解凍の手順1
血が多いので解凍時間の
目安である1～2日にこだ
わらず、状況に応じ解凍時
間を変える。そしてしっか
り血抜きをする。

大事なのは血抜き

1 2 3

①原料は冷凍状態のダンボールで届く。容量は部位によって異なるが8～10kgぐらい。②ダンボールを開き、密封パックをカットして冷
凍された部位を取り出す。部位は固いので剥がす時は注意が必要。寸胴に水を入れて水の中に胃袋を入れる。③ラップをせずに寸胴ご
と冷蔵庫に入れる。寸胴が無ければ適当なサイズの容器でも可。冷蔵庫で1～2日間ほど置く。

①原料は冷凍状態のダンボールで届く。容量は部位によって異なるが8～10kgぐらい。②ダンボールを開き、密封パックをカットして冷
凍された部位を取り出す。部位は固いので、剥がす時は注意が必要。寸胴に水を入れて水の中に食道を入れる。③ラップをせずに寸胴ご
と冷蔵庫に入れる。寸胴が無ければ適当なサイズの容器でも可。冷蔵庫で1～2日間ほど置く。

内臓系原料の血抜きはやり過ぎるということはありません。しっかりと内部の血が抜けるまで根気よく続けましょう。

内部に血が残ったまま茹でると、血が固まり黒ずみます。こうなってしまうと全体的に血生臭さが残り、どんなに上手

に調理しても美味しくいただくことは難しくなります。

解凍・血抜きは
じっくりと時間をかけて！
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解凍した鯨肉の保存
足が早いからこそ一工夫

1. 鯨肉をカルパッチョに仕立てた人気メニュー。（作り方はP036） 2. 咀嚼する
回数などを考え、赤肉を叩いて薄く伸ばすなど試行錯誤の末に完成。

「おもしろそう、挑戦してみたい」と
思わせる未知の味、鯨肉
　広島県にあるイタリア料理店Blue Grosso（ブルーグロッソ）の料

理人・松村駿希さんは、『鯨肉調理マニュアルvol1』を見て、鯨肉を

使ったメニューの開発を始めました。

 「鯨肉というと給食に出てきた竜田揚げのイメージしかなかったです

ね。あとは鯨ベーコンとか。でもマニュアルvol1でいろいろなメニュー

を見たら、美味しそうだなと思って。ちょうど商業捕鯨も解禁されて話

題性もあるし、おもしろそう、挑戦してみたいという気持ちで始めまし

た」と松村さんは鯨肉との出合いを語ります。

　慣れない鯨肉を扱うことに戸惑いはなかったのでしょうか。

　「鯨肉にはクセが強いというイメージがあったのですが、仕入・調理

の過程でしっかりとマニュアルを踏襲すれば臭みはないと聞いて、

やってみようと思いました。未知の味だったので、一からのスタートで

いろいろと試しました。切り方の工夫や、赤肉を叩いて薄くするなど、

やったことのない部分は難しかったです」。鯨肉に慣れるまでの試行

錯誤を経て、今では「美味しく食べられるようにできました」と自信を

持って言います。

　「冷蔵庫で解凍するにあたっては、冷蔵庫の開閉で温度の変化が

あるのはよくないと聞き、氷水をはって温度差の影響がないように工

夫しています。そうするとドリップの出方が変わってくるかな。マニュア

ル通りにやってみて、自分に合う形にアレンジしています」と保存方法

についても柔軟に対処している様子。

気になるのはお客様の反応です。

 「一言目には『美味しい』という反応が多いですね。若い方は、鯨肉が

生で食べられるというのをうちの店で初めて知ってもらい、食べてみ

たら美味しいというのがうれしいですよね」。女性客が多いお店での

反応も上々のようです。

今後も鯨肉のメニューを模索していくと松村さん。鯨肉の食文化が、

ここ広島でも新たな広がりを見せています。

New food culture

とにかく空気に触れさせず、酸化を防ぐ！
　鯨肉は空気に触れると酸化して色が黒くなり、食べられなくなりま

す。ほかの肉に比べて、足が早いのが特徴です。冷凍で再保管するほ

どでない、営業時間内にまた調理する、といった場合はどうしたらいい

のでしょうか？　そんな疑問を、メニューで鯨肉を取り扱うお店に伺

いました。

　　    真空パック保存で香りも逃さず、段
取りも改善
オステリアクロチェッタの門

脇稔さんは、鯨肉を燻製にす

るなど、いろいろな調理方法

で料理を提供しています。

　鯨肉を半解凍（包丁が入

る状態ならOK）にしたら、1日

または1回に使う分量で小分

けにカットして、すぐにパックに入れて真空にします。真空パックにし

たら、使わない分はそのまま冷蔵、または再冷凍へ。空気に触れない、

肉の香りが漏れないのが真空パックの利点です。さらに「食材の高い

クオリティを維持できる」と門脇さんは言います。庫内での保存や解

凍するときも真空パックにすることで、使い勝手がよくなり、下準備の

段取りも改善したそうです。

　　　  ラップで二重で包み、冷蔵保存
エビス三鷹の鈴木健司さん

は、刺身やユッケなどで鯨肉

を提供しています。1日の使う

分を解凍し、オーダーが入っ

たら切り分けて、残りは3℃の

冷蔵庫で保存。そのときに、

鯨肉に空気が触れないように

ラップでしっかりと二重で包み、ドリップが出ても吸い取れるようペー

パーを敷いたトレイに入れて保存しています。

Point  二重のラップで空気に触れないよう包み、冷蔵庫へ！

Point 小分けにしたら真空パックで冷蔵（または冷凍）保存！

店舗情報　・エビス三鷹 P157   ・オステリアクロチェッタ P158

鯨   料理人

方法 １

方法 2
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3日目よりもさらに時間が経つと肉はさらに黒ずみます。そ
の場合、黒ずんでいる表面を削り取って使える部分を赤肉
のたたきにするとよいでしょう。また5~6日目など、さらに時
間が経ってしまった場合は赤肉を水にさらしてよく洗い、

塩漬けにします。塩漬けで肉に味が染み込んだら炙ってお
茶漬けの具にするのがよいでしょう。鯨肉は足が早い食材
ですが、工夫次第で廃棄せずすべての部分を使用できる
ので、様々な調理法を試してみることをオススメします。

01
F e a t u r eF e a t u r e
Whale

1DAY

熟成後

1
まで
日目

2DAY

熟成後

2
まで
日目

3DAY

熟成後

3
まで
日目

すべて（特に生食）
《 適した調理法 》

《 参考料理 》

・赤肉の刺身 〉 P038

・赤肉のユッケ 〉 P043

・赤肉の握り 〉 P041

・ローストホエール〉 P030

《 参考料理 》

鯨ステーキ 〉 P020

くじらステーキ 〉 P021

炙りステーキ 〉 P022

炭火ローストレアステーキ 〉 P023

くじら漬け丼 〉 P042

焼き物
《 適した調理法 》

《 参考料理 》

竜田揚げ 〉 P047

クジラカツ 〉 P032

揚げ物
《 適した調理法 》

正しく解凍熟成された赤肉は黒いながら
もほんのり赤味を帯びた色合いになる。
※写真はイワシクジラ

さらに時間が経ってしまった場合は？
OVER TIME!

この期間は鯨肉の
ゴールデンタイム！
解凍熟成をしてから1日目までは、鯨肉が
1番美味しく食べられるゴールデンタイ
ム。どんな料理にも適していますが、最も
オススメの食べ方は、できるだけ新鮮な
うちに提供したい刺身です。

しっかり味つけをする
料理がオススメ
少し時間が経ってくると肉の色はだんだ
んと黒ずんできます。この段階では、火を
通すステーキや、しっかり味つけをする漬
け丼などが適しています。 刺身など生食
での提供はオススメしません。

肉にしっかりと火を入れる
料理がグッド
熟成後3日目まで経つと、鮮度的にも刺
身で出すことはできません。肉にしっかり
と火を入れて調理する料理がよいでしょ
う。竜田揚げやクジラカツなど、油で揚げ
る料理が適しています。

鯨肉は足が早く腐りやすいため、解凍後はどんどん色が黒くなり風味
も落ちてしまいます。適した調理タイミングや目安の日を知って、肉を
余らせることなく最後まで美味しく提供できるようにしておきましょう。

赤肉料理のいちばん
美味しいタイミング
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肉だけでなく、魚類や野菜と比べても栄養
価が高いことが分かります。昔から貴重な
栄養源として親しまれてきたのも納得です。

たんぱく質
脂肪

コレステロール
鉄分
EPA

和牛サーロイン
鶏ささ身
むろあじ
ほうれん草
南マグロ赤身

２倍
半分
２/３
２倍
１２倍

鯨以外の肉の場合 鯨赤肉ではどのくらい？やっ
ぱり
!

※不飽和脂肪酸もn-3系とn-6系
をバランス良く摂取することが大
切。摂り過ぎやすいn-6系不飽和
脂肪酸が鯨には少ない！

エネルギー

1.5

1

0.5

0

脂質

コレステロール

n-6系
不飽和脂肪酸（1/２）
差があるので2分の1に縮小

EPA（1/５）
DH Aと並ぶn-3

系不飽和脂肪酸の代表格

鉄

タンパク質

くじら

やっ
ぱり
!

［輸入牛肉］  
もも／赤肉、生

うし
［若鶏肉］ 

 むね／皮なし、生

にわとり
［大型種肉］  
もも／赤肉、生 赤身、生

ぶた

鶏のささ身より低カロリー！？
牛・豚・鶏と比べると、脂質が圧倒的に少なく、血液をサ
ラサラにする効果のあるEPA（不飽和脂肪酸）が多いこ
とが分かります。健康的な体に必要不可欠な栄養素を
多く含むヘルシーな肉といえます。

〈牛を1とした場合の栄養価比較グラフ〉

02
F e a t u r eF e a t u r e
Whale

鯨の赤肉は、高たんぱく、低脂肪、低コレステロール、低カロリーという
健康にいいこと尽くめのヘルシー食材！いくつかの項目をレーダー
チャートでまとめ、家庭でよく食べられる他の肉と比べてみました。

比べてわかる
鯨赤肉のスゴさ！
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03
F e a t u r eF e a t u r e
Whale

「鯨の皮」はオメガ3脂肪酸が豊富！
　コリコリとした食感とまろやかな甘みが特徴の鯨の本皮。鯨料理に

よく使われる人気の部位ですが、なんと美味しいだけではなく、普段の

食事では不足しがちな栄養素を多く含む健康によい食品なのです。

　その理由の1つが本皮に多く含まれる「不飽和脂肪酸」。「DHA」

「EPA」「DPA」というオメガ3脂肪酸からなる、植物や魚に多く含まれ

ている成分です。なんとこの成分、動脈硬化や心筋梗塞を防ぎ血圧を

下げるほか、LDLコレステロールを減少させる作用などを持っていま

す。しかしこのオメガ3脂肪酸は健康によい成分にも関わらず、人間自

らの体内では作り出すことができません。厚生労働省の発表によると

DHA・EPAの目標摂取量は、1日1,000mg以上が望ましいとされてい

ますが、日本の30代以上は摂取量の目安を達成できていないという

データがあります。そんな食事から摂り入れなければならないオメガ3

脂肪酸を、美味しく効率的に摂取できるのが鯨の本皮なのです！

　鯨の皮100gには、DHA・EPAが合わせて7,700mgとたっぷり含ま

れているため、鯨の皮（生）をたった13g食べれば1日の目安量を摂る

ことができます。

　さらに、オメガ3脂肪酸の中で鯨の脂質に含まれている「DPA」は現

在注目の成分で、東京医科歯科大学医学部によると、血管の修復作用

がEPAに比べて10倍の効果があるという報告がされています。また昭和

大学医学部の研究からは、鯨の脂を摂取した時の内臓脂肪や肝臓脂

質の減少が認められ、肝脂肪蓄積を防ぐ効果が期待されています。

　本書ではそんな鯨の皮を美味しく食べられるように本皮の刺し身

や、本皮の柔らか煮、皮の炙りなどのレシピを紹介しています。体によ

いこともアピールできる料理として、メニューのレパートリーに加えて

みてはいかがでしょう。

美味しいだけではありません。鯨の皮には動脈硬化予防や血圧を下げ
る働きがあるというのです。人生100年時代、健康の維持に最適なメ
ニューとして、鯨肉料理をアピールしませんか？

鯨の皮は、栄養満点の
食材だった！

本書で紹介する
鯨の皮を使った料理
鯨の皮を使った料理はアイディ
ア次第で様々なアレンジが可能
です。その中でもお手軽なのは
「本皮の刺身」。皮を解凍する工
程が必要なく調理も簡単ですぐ
に提供できるためオススメです。

1.本皮の刺身 P048  2.赤肉の刺身 P038  3.本皮の炙り P049 4.本皮の柔らか煮 P056  5.クジラ汁 P064

1

2 3

4 5

30～49才
出典＝厚生労働省「日本人の食事摂取基準（2010年版）」、78掲載データより

0.325
0.226

0.731 0.775

0.585 0.596

■ 男性  ■ 女性

0.0
50～69才 70才～

0.2

0.4

0.6

0.8

1.0

1.2

g/日

《 30代以上のDHA・EPA摂取量 》

日本の30代以上は目標摂取量に達していない

出典＝「五計増補日本食品標準成分表」より

■ DHA  ■ EPA  ■ DPA

くじら本皮
0

クロマグロ脂身 ぶり

1000

2000

3000

4000

5000

mg/100g

《 オメガ3脂肪酸量（可食部100gあたり） 》
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原稿出典＝「日本捕鯨協会 バレニンで、みんな元気！」「共同船舶株式会社 バレニン・プロジェクト」「日本鯨類研究所 鯨研通信」

鯨肉特有の成分バレニンが発見されてから、注目を集めています。鯨
にとってパワーの源と言われるバレニンに、なんと、体脂肪を効率よく
燃やし、さらに疲労物質の発生を抑制することが確認されたのです。

バレニンが筋肉持久力を
向上し肉体疲労、
精神疲労を回復する！

04
F e a t u r eF e a t u r e
Whale

注目の成分「バレニン」はいいことづくめ
　肥満や疲労を予防するバレニンは、鯨にとってどのような働きを

するのでしょうか。鯨の生態を紐解いていきましょう。

鯨は半年間エサを食べ続けますが肥満状態にならず、冷たい海か

ら暖かい海で子育てをするために数千kmを眠ることなく移動しま

す。残りの半年間はほとんど食べずに子育てをして過ごしますが、

それでも疲れないと報告されています。

　そのスタミナを支えるのが鯨の肉に含まれる抗疲労成分のバレ

ニンです。バレニンは鯨に多く含まれ、鳥や回遊魚にはほんの少し

しか含まれていません。ヒゲクジラにバレニンが肉100g中1200mg

以上含まれているのに対して、牛肉は2mg、豚肉は48mg。鯨がダ

ントツに多いことがわかります。

　なかでもバレニンが多いのは背中の赤肉。より効率的に摂取す

るには、刺身やミディアムレアで食べることです。また、生姜などの

抗酸化作用のある食材と一緒に摂るのもおすすめです。

バレニンを多く含む赤肉料理
バレニンが特に多く含まれる赤肉を使用した料理をご紹介します。

柔らかくジューシーに食べるなら、やっぱりミ
ディアムレアのステーキ！

鯨ステーキ 〉 P020

上質な赤肉を炙り、香ばしいニンニクの焦がし
油でいただく絶品ステーキ。

炙りステーキ 〉 P022

表面は香ばしく焼き、中はしっとりとしたレアに
仕上げたローストレア。

炭火ローストレアステーキ 〉 P023

解凍熟成が美味しさのカギ！　ジューシーな
ローストホエール。

ローストホエール 〉 P030

表面だけを焼き、中は刺身で楽しむ土佐料理
のたたきを鯨赤肉でも！

鯨のたたき 〉 P040

パン粉がわりのチーズを香ばしく焼いて中はレ
アが美味しいパルマ焼き！

鯨赤肉のパルマ焼き 〉 P033
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高知の捕鯨文化…… P146～

韓国の捕鯨文化…… P148～

韓国の捕鯨文化

高知の捕鯨文化

伝 統
捕 鯨
文化の紹介
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高知県の  捕 鯨 文 化
和歌山から高知に伝えられた捕鯨

伝統捕鯨地域　室戸

太平洋の目の前にある室戸市の道の駅。レストラン、市場と並んで建つ鯨館では、デジタル技
術で鯨の資料を展示しています。躍動感あふれるデジタルアートにした古式捕鯨絵図や、勢
子船乗船のVR体験、土佐湾から鯨が飛び出す写真を撮影できるAR体験など、家族で楽しめ
る展示が盛りだくさん！

鯨の実寸大を体感できる！

絶景！             道の駅キラメッセ室戸鯨館

高知県の坂本龍馬に次ぐ観光資源といばホエールウォッチング。　　　　　　春から秋の間は、鯨を目当てにたくさんの観光客が訪れます。

（営）9：00～17：00 （休）月曜（祝日の場合は翌日）
（料）大人500円、小人無料
（住）高知県室戸市吉良川町丙890-11

大
き
な
鯨
が

お
出
迎
え
！

室戸
MUROTO

鯨は、日本列島を北から南へ、そして南から北へと決まったルート
を回遊しています。高知の土佐湾はこれらの回遊ルートにあたり鯨
が多く見られる良い漁場です。高知の捕鯨は、室戸で1624年に銛
で鯨を仕留める古式捕鯨が始まり、やがて銃や捕鯨砲で捕獲する
近代式捕鯨へと進化しながら約380年間栄えました。今でも高知で
はクジラの回遊ルートであることを活かしてホエールウオッチング
が盛んに行われています。

そんな鯨との関わりが深い高知では、昔から捕鯨が盛んに行われてきました。　　　　　　食や民謡、そして偉人まで、高知と鯨の深い関わりをご紹介します。
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高知県の  捕 鯨 文 化

高知に伝わる土佐の民謡「よさこい節」。江戸時代末期に僧侶と
美しい娘との駆け落ちを描いた恋物語が元となっています。舞台
となったはりまや橋（播磨屋橋）は観光名所としても有名です。
歌の中の3番と10番には鯨に関連した一節が登場します。高知と
鯨が昔から共存してきた証とも言えます。

鯨が歌われる民謡「よさこい節」

「よさこい節」

航海・造船などを3年学び、卒業後に
ゴールドラッシュで資金を得て船を購入し、
日本を目指します。
1851年、薩摩藩領の琉球に上陸。そこから土佐に帰ることができた
のは2年後のことでした。ペリー来航によりアメリカの情報を必要と
した幕府に招聘され、幕府直参となり中濱万次郎と名乗るようにな
ります。1860年、日米修好通商条約ためアメリカに行く使節団の通
訳、技術指導員として同行。その後は、捕鯨活動、小笠原開拓など
で活躍し、1870年にホイットフィールド船長と再会を果たします。
帰国後、病に倒れて71歳で生涯を終えました。
捕鯨で生き延び、アメリカの存在を鎖国している日本に伝え広めた
ジョン万次郎。偉人を称え、故郷の中浜には生家が復元され、足摺
岬には銅像が立っています。

捕鯨船が救った偉人の命

日本の偉人と鯨の関係　ジョン万次郎

高知の鯨料理
古くから鯨料理に親しんできた高知。刺身や茹で物などの定番
の料理に加えて、すき焼き、たたきなどの高知独自の進化系鯨
料理も人気です。日常からハレの日の鯨料理まで、高知の鯨食
文化は時代に合わせた進化が止まりません！

伝統の味から進化系まで食べ尽くせ！ 鯨のすき焼き

鯨のたたき

「土佐の名物  珊瑚に鯨
 紙に生糸に 鰹節 よさこい よさこい」

「言うたちいかんちゃ 

 おらんくの池にゃ 潮吹く魚が泳ぎより 

 よさこい よさこい」

高知県の坂本龍馬に次ぐ観光資源といばホエールウォッチング。　　　　　　春から秋の間は、鯨を目当てにたくさんの観光客が訪れます。

日米和親条約の締結に尽力したジョン万次郎（1827-1898年）。高
知県出身で、その生い立ちには鯨が関係していました。
現在の高知県土佐清水市中浜で生まれた万次郎は14歳のとき、
仲間と漁に出たまま遭難。漂流した後に太平洋の無人島に漂着し
ます。過酷な無人島生活を送っているところ、アメリカの捕鯨船
ジョン・ハウランド号のホイットフィールド船長に保護されます。日
本は鎖国していたため、外国船は近づけず、そのまま捕鯨船の乗組
員として生活することになりました。当時、アメリカは捕鯨が盛んな
時代で、万次郎は世界各地に寄港しながら鯨を追い、アメリカの捕
鯨技術を習得。その中で「ジョン・マン」という愛称で呼ばれるように
なりました。
アメリカに上陸すると船長の養子となり、万次郎は日本人として初
めてアメリカ本土へ足を踏み入れました。学校で英語・数学・測量・

「いうたちいかんちや」とは、「何を言ってもダメだよ」の意味。全体の意味としては、「何を言っても（高知の海には）勝てないよ。だって
ウチの池（高知県沿岸）には、潮吹く魚（クジラ）が泳いでいるんだから！」という地元自慢の歌になる。

そんな鯨との関わりが深い高知では、昔から捕鯨が盛んに行われてきました。　　　　　　食や民謡、そして偉人まで、高知と鯨の深い関わりをご紹介します。

・ 鯨赤肉のタタキ 〉 P040　・ 鯨のすき焼き 〉 P060

原料の購入はこちらから！くじらにく.com 147

https://www.kujiraniku.com


鯨文化の継承・保存や海洋環境の大切さを伝える目的で
1995 年から始まった祭り。鯨文化特区一体で毎年 5、6

月頃に 3日間行われます。食べて、見て、体験するコーナー
の他、コンサートや花火など鯨に関する様々なテーマで
子供から大人まで50万人ほどが楽しむ一大イベントです。

マーケットからコンサートまで！
鯨ファンが集まる大規模イベント

蔚山クジラ祭り

世紀の大発見！
新石器時代から

捕鯨は続いていた

盤亀台（バングデ）岩刻画

 

捕鯨
文化
韓国の蔚山（ウルサン）広域市の南区にある
長生浦（チャンセンポ）は、
かつて捕鯨で栄えたエリアで、
現在は鯨文化特区に指定されており、
鯨料理専門店や博物館など鯨に関する
様々な施設があります。

蔚山を流れる川の上流にある横 10

メートル縦 3 メートルの岩刻画（国
宝）。描かれている約 300 種の絵の
中には、先史時代からすでにクジラ
漁が始まっていたことを証明する約
58 点のクジラの絵がある。船や銛、
網なども描かれており、当時の捕鯨
技術の高さを知ることができる。

出典 :蔚山鯨祭り公式ホームページ（http://www.ulsanwhale.com/）

韓国
の

148
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福岡

下関釜山

蔚山
ULSAN

BUSAN SIMONOSEKI

FUKUOKA

2005 年にオープンした鯨博物館には、骨格標本や捕鯨の解体道具などの展示
があり、鯨の生態や韓国の捕鯨の歴史を学ぶことができます。外にはかつて
使われた捕鯨船も展示されており、韓国の各地から多くの人が訪れています。

鯨の実物模型もダイナミックに展示！

鯨博物館

捕鯨で栄えた1960～70年頃のチャンセンポを再現した鯨文化村には、お札をくわえた犬の模型も。
当時は「犬も札束をくわえて歩く」と言われるほど村が捕鯨で潤っていたそうです。

鯨文化村

国際捕鯨委員会（IWC）に加盟している韓国は商業捕鯨が禁止され
ています。韓国で流通している鯨肉は、漁網に偶然かかった鯨を捕
獲したもの。混獲でとれた鯨については、国に申告すると証明書が
発行され、鯨肉の売買が認められます。

現在の鯨肉の流通

韓国の鯨肉事情

（営）9：00-18：00 （休）月曜・お盆・年末年始
（料）2,000ウォン（約200円）
（住）139-29 Meam-dong, Nam-gu, Ulsan, Korea 

（営）9：00-18：00 （休）月曜・お盆・年末年始
（料）2,000ウォン（約200円）
（住）192-2 Meam-dong, Nam-gu, Ulsan, Korea 
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蔚山には鯨料理専門店が多く並ぶストリートがある
ほど、鯨の食文化が根付いています。茹で物や煮物、
刺身など調理法はさまざま。タレや味付けは唐辛子や
ジャンなどの辛い調味料が使われるのが特徴。蔚山
観光の目玉としても人気を集めています。

蔚山は
鯨食文化の
中心地

捕鯨
文化

韓国
の
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　日本と同じく鯨の食文化がある韓国では、味付けしていない鯨料理を数
種類のたれで楽しみます。ここでは、韓国の鯨料理人直伝のたれをご紹介！
１．わさび醤油は、韓国でも人気のたれ。2．チョコチュジャンは、りんご酢と

砂糖をきかせた甘酸っぱいピリ辛ソース。3．ミョルチエクチョは、魚醤に
焼酎ととうがらしを合わせる辛党の大人向けです。４．コチュジャンソース
は、ごま油の香ばしさが加わりピリ辛マイルドな味付けに。

韓国のピリ辛＆旨たれ
種類豊富なたれで鯨肉を楽しもう！

韓国たれの材料 （作り方は材料を混ぜるだけ）
たれが活躍する料理
韓国ではどんな料理でたれを使うかと
いうと、P077「韓国の茹でおばけ」な
ど、茹で物や刺身が多いようです。何種
もたれのバリエーションがあれば、最後
まで鯨肉を飽きることなく楽しめます。

1 2

3 4

2
チョ
コチュジャン
〈材料〉
・コチュジャン…大さじ2

・リンゴ酢…大さじ1.5

・梅エキス…大さじ1

・砂糖…大さじ1

梅エキスの
作り方はP139参照

4
コチュジャン
ソース
〈材料〉
・コチュジャン…お好みの量
・ごま油…少々

3
ミョルチ
エクチョ
〈材料〉
・イワシの魚醤…40ml

・焼酎…10ml

・とうがらし（青・赤）…少々

イワシの魚醤8：焼酎2の割合で作る

1
わさび醤油
〈材料〉
・醤油…適量
・わさび…適量

3
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用語解説
くじら

普段聞き慣れない専門用語も多い鯨。
本書に出てくる鯨に関する用語を一覧にまとめました

Whale explanation



原料の購入はこちらから！くじらにく.com

あ

い

う

お

か

こ

さ

し

く

す

ち

成体で体長が12～16mにもなる大型の鯨。鰯を好んで食べ一緒に泳ぐことが由
来と言われています。肉質のキメは細かいです。

イワシクジラ
［いわしくじら］

鯨の舌のこと。旨味のあるよい出汁がとれるので、茹で物や煮物に使われます。

さえずり
［さえずり］

国際捕鯨委員会（International Whaling Commission）の略。鯨の捕獲を抑
制し、生態を守ることを目的として設立された機関です。

IWC
［アイダブリュシー］

主に背肉や胸肉、腹肉などから採れる赤身肉全般の呼称。

赤肉
［あかにく］

鯨の胸びれの付け根の部分の肉で、希少価値の高い部位です。脂の甘みを強く
感じられます。

脂須子
［あぶらすのこ］

鯨の別名。万葉集にも書かれている言葉で、古代朝鮮語にある大きな魚を意味
する「いさな」に由来するという説もあります。

勇魚
［いさな］

厚く板のようになっているスジの部分を呼びます。長時間煮込むことで、ぷるぷる
の状態になる、煮物に適した部分です。

板スジ
［いたすじ］

鯨の皮下脂肪の部分。下アゴからお腹まで蛇腹状に続いている部位です。

畝
［うね］

下アゴからお腹まで続く蛇腹状の脂（畝〈うね〉）と肉（須子〈すのこ〉）がくっつい
た部位。

畝須
［うねす］

背びれから尾の付け根までの背側にある、霜降り状に脂が乗った最高級部位。
『尾の身』とも呼ばれます。

尾肉
［おにく］

『尾肉』に同じ

尾の身
［おのみ］

尾びれの部分のことで、骨はなくゼラチン質や脂肪が豊富。地域によりオバ、オバ
ケ、オバイケとも呼ばれます。

尾羽
［おば］

脂肪が鹿の子供の背中にある斑点のように散りばめられた肉の部分。

鹿子
［かのこ］

皮下脂肪を剥がした時につく肉と皮下脂肪の部分。

皮須
［かわす］

上アゴに見られる器官。口の中から生えています。別名「ひげ板」。

鯨鬚
［くじらひげ］

畝須を使った調理法のひとつ。豚などのベーコンのように燻製させるのではなく、
ボイルしてつくります。

鯨ベーコン
［くじらベーコン］

小さめにカットされた肉のこと。

小切
［こぎれ］

赤身の間に入っている模様のように見える脂肪。さしの入った肉を霜降り肉と呼
びます。

さし
［さし］

『さし』に同じ

霜降り
［しもふり］

厚い板状のスジとその周辺にある肉の名称。コラーゲンが豊富に含まれている部
位です。

白剥
［しらはぎ］

畝〈うね〉（皮下脂肪）についた肉の部分だけを採取したもの。目が粗くスジが多
めで、煮込み料理などに適しています。

須子
［すのこ］

流水解凍などで血を落としたり、キッチンペーパーに包むことで血を取り除くこと。

血抜き
［ちぬき］
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て

は

ひ

ほ

み

む

わ

わ

鯨の胃の部分の別名。茹でて薄くスライスして食べます。

百畳
［ひゃくじょう］

鯨肉の販売を目的とせずに、調査のために鯨を捕獲すること。調査が終わった後
の鯨肉は有効利用のために市場で販売されます。

調査捕鯨
［ちょうさほげい］

上アゴと下アゴの骨の間の部分。硬い部分と軟らかい部分があり、主に脂と繊維
でできています。

伝胴
［でんどう］

顎に歯を持つ鯨の分類種別。イカや魚をするどい歯を使って食べます。

ハクジラ亜目
［はくじらあもく］

鯨鬚（くじらひげ）に同じ。

ひげ板
［ひげいた］

歯を持たない鯨の分類種別。鯨鬚（くじらひげ）を使って、プランクトンや小魚な
どの小さなエサを大量に食べます。

ヒゲクジラ亜目
［ひげくじらあもく］

鯨の小腸の部分の別名。1頭の鯨から採れる量は少なく希少価値の高い部位で
す。茹でて食べます。

百尋
［ひゃくひろ］

鯨の下アゴについた棒状の脂肪部分。脂の入り方が鹿子状（子鹿の模様）になっ
ています。

棒はし
［ぼうはし］

成体になっても体調が5～9m程度にしかならない小型の鯨。比較的肉目が細か
いのが特徴です。

ミンククジラ
［みんくくじら］

胸の部分から採取される肉。肉目が粗く加熱しても比較的柔らかく仕上がるの
で、煮物などにも使えます。

胸肉
［むねにく］

年齢が若い鯨のこと。その肉色は白色であることが多く、比較的食感が柔らかい
です。

若鯨
［わかくじら］

貿易を制限することで希少な野生の動植物を保護するための国際的なルールを
定めた条約。通称CITES（サイテス）。多くのヒゲクジラは保護対象のため、一部
の例外を除き自由に公海上で捕まえたり、輸出入することはできません。

ワシントン条約
［わしんとんじょうやく］
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Whale  
Res tauran t

くじらのお宿 一乃谷1

2

1.名物の「くじらステーキ」。  2.カウンター席があるので1人でも入りやすい。   3.「最高の鯨を最高の料理で」の志を掲げる店主。

J R神田駅から徒歩3分、細い路地の地下にある「一乃
谷」。鯨のステーキや竜田揚げなど、鯨を使ったメニューが
とにかく豊富。ランチもディナーも安くて美味しい鯨が食べ
られると30年愛されてきました。肉はすべて熟成させ、店
主自ら捕鯨調査船から鯨肉を買いつけるこだわりが、ファ
ンを増やし続けている理由です。

〒101-0047

東京都千代田区内神田2丁目7-6 ゆまにビルB1F

昼 11：30-14：00

夜 17：00-23：00

03-3254-6096

日曜日（ご予約を頂ければ営業致します）
http://kujira-ichinotani.com/about.html

住 所

営業時間

お問い合わせ

定休日

URL

SHOP DATA

1 2

3

樽一
昭和43年、捕鯨船の船長を目指していたという初代店主
が宮城県から上京しわずか7坪の広さで開いた居酒屋「樽
一」。50年経った今では「新宿で鯨といえば樽一」と言われ
るほど有名になり、鯨料理という日本の食文化を守り続け
ています。宮城県の日本酒、浦霞（うらがすみ）も名物なの
で、鯨料理と一杯どうぞ。

1.レアで焼かれた「鯨ステーキ」。  2.店内は席が多めで席数は140席。   3.先代の思いを引き継いだ2代目店主。

〒 160-0021 東京都新宿区歌舞伎町1-2-9

シタディーンセントラル新宿東京 地下1階
月～土 17：00-22：30（L.O 21：30）
日・祝   16：00-22：00（L.O 21：00）
03-3208-9772

年末年始（12月30日～1月4日）
http://www.sinjyuku-taruichi.co.jp/tenpo.html

住 所

営業時間

お問い合わせ

定休日

URL

SHOP DATA

1 2

3

今まで味わったことのなかった鯨料理に出会い、自分の食の幅を広げる美味しい鯨を食べに行こう。
昔ながらの料理から食べたことのない創作料理まで、各地の名店をご紹介。

鯨を知るならこの店へ

関東地方の料理店

Whale  
Res tauran t
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清香園  横浜中華街
神奈川県藤沢が発祥の「清香園」。横浜中華街の中心に
位置する2号店は団体客も受け入れています。確かな技術
に裏打ちされた本格中華料理の品々とともに出す鯨料理
は人気メニュー。オーナーの髙谷さんは鯨肉の下ごしらえ
に手間暇をかけ、調理は中華鍋でさっと素早く仕上げてい
きます。他では食べられない中華の鯨料理をぜひ横浜で。

1 2

3

エビス  三鷹店
JR東京・三鷹駅から近いビルの地下に入ると賑やかな空
間が広がる九州居酒屋「エビス三鷹店」。
名物のもつ鍋、馬刺しのほか、鯨赤肉の刺身とユッケも人
気のメニューです。鯨肉にも合う九州の焼酎や地酒が揃
い、付け醤油に出汁をきかせた九州産のたまり醤油を使用
するなど、九州へのこだわりにあふれています。

〒181-0013

東京都三鷹市下連雀3-35-6

三鷹センチュリープラザB1

16：00-25：00

0422-43-5995

年末年始（12月31日～1月1日）
http://ebisu-mitaka.com/

住 所

営

業時間

お問い合わせ
定休日

URL

SHOP DATA

〒231-0023

横浜市中区山下町146

月～金 　  昼 11：00-15：00

月～金 　  夜  17：00-22：00（L.O 21：45）
土日・祝　　   11：00-22：00（L.O 21：45）
045-222-3786

年中無休
https://yokohama-seikoen.com/

住 所

営業時間

お問い合わせ

定休日

URL

SHOP DATA

1 2

3

3

4

5

薫滋囉（くぢら）
ぼんやり光る大きな提灯が軒先にぶらさがる「薫滋囉（く
ぢら）」。鯨肉食品会社に勤めた経験を持つ店主がオープ
ンした鯨料理専門店です。千葉県房総沖で捕れた新鮮な
鯨を使うこだわりを持ち、刺身やベーコンなどの定番メ
ニューから「鯨尾びれと九十九里ハマグリの地酒蒸し」な
ど常識にとらわれない料理が食べられます。

1.新鮮な肉の「炭火ローストレアステーキ」。  2.洋風の雰囲気が漂うオシャレな店内。  3.鯨肉の文化を受け継いでいく店主の石川さん。

1.「赤肉の刺身」は年配層からも懐かしいと人気。  2.地下にあるが、店内は明るい雰囲気。  3. 都内で2店舗を営む店主の鈴木健司さん。

1. 鯨肉にまぶしたゴマが香ばしい「鯨肉の黒酢あんかけ」。  2中華街本店は2階に団体客が入れるフロアがある。 
3.新たな鯨肉料理を追求する髙谷清さん。

1 2

3
〒113-0031

東京都文京区根津1-27-7

ご予約制
03-5834-7157

不定休
※日曜・月曜は貸切特別コースのみ
http://kudira.jp

SHOP DATA

住 所

営業時間

お問い合わせ

定休日

URL
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店舗紹介 新規

6 オステリア クロチェッタ
イタリア・トリノで修行したオーナーシェフの門脇さんが東
京・四谷にオープンしたオステリア クロチェッタ。
肉料理には、山羊や鴨とともにイタリア料理には珍しい鯨
の文字が並びます。パスタやパルマ焼きなど、イタリア料理
の技術を活かすことで、鯨肉の可能性を広げた門脇シェ
フ。今後の新たな鯨肉メニューにも注目です。

1. 燻製させてレアに仕上げた鯨肉のパスタ。  2.四谷駅から近く、落ち着いた通りにある。   3.鯨肉の可能性と美味しさを語るシェフの門脇稔さん。 

1 2

3
〒160-0008

東京都新宿区四谷三栄町14-5

昼 11：30-15：00（L.O 14：00）
夜 18：00-23：00（L.O 22：00）
日曜日
03-6457-7171

https://www.crocetta.info/

SHOP DATA

住 所

営業時間

お問い合わせ

定休日

URL

7 KITCHEN.3104
クラシカルな南国テイストのKITCHEN.3104。先代から受
け継いで17年になるオーナーの馬場高男さんは、捕鯨が
盛んな千葉県南房総市の和田浦エリア在住で、鯨肉にも
親しんでいました。お店の雰囲気に合わせて若い世代にも
食べやすい鯨肉のバーガーを考案。地域イベント時の参
加メニューにするなど、鯨肉ファンを増やしています。

※現在、ホエール＆フリットバーガーは販売していません。

1.ホエール＆フリットバーガーはジューシーでも後味あっさり。  2.道に面した店は、入りやすい雰囲気。
3.千葉県南房総で日頃からサーフィンを楽しむオーナーの馬場さん。

1 2

3

〒211-0044

神奈川県川崎市中原区新城3-4-6

ロイヤルアベニュー1F

水～月・日・祝  18：00-24：00（L.O 23：00）
金・土・祝前     18：00-25：00（L.O 24：30）
044-799-3104

火曜日
http://www.kitchen3104.jp/

SHOP DATA

住 所

営業時間

お問い合わせ

定休日

URL

8 THE BURGER SHOP 池尻
超粗挽き牛肉100％のハンバーガーを提供する専門店。
バーガーの横に添えられたサラダは、自家製豆乳マヨネー
ズが味の決め手で、パンにはさんでもサラダとして食べて
もOK！2019年にアメリカのトランプ大統領が来日した際
には、注文を受け、｢Steak House Burger｣を特別に作っ
て千葉のゴルフ場までケータリングしたという。

※現在、鯨バーガー和風は販売していません。

1. 鯨肉とシソの相性が抜群の｢鯨バーガー和風｣  2.田園都市線池尻大橋駅から徒歩3分の好立地。  3.フレンチの経験もある店主・陰山百合さん。

1 2

3

〒153-0043

東京都目黒区東山3-14-3-1F

11：00-21：00（L.O 20：30）
03-6452-3450

火曜日
https://capparkstand.wixsite.com/mysite

SHOP DATA

住 所

営業時間

お問い合わせ

定休日

URL
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店舗紹介 新規

10 酔鯨亭
高知県に伝わる鯨の食文化を受け継ぐ「酔鯨亭」。鯨肉と
地元の新鮮な食材を土佐料理でいただけると、地元のみ
ならず県外からも訪れる人がいるほどの人気店です。
赤肉はもちろん、皮、さえずり、尾羽など希少部位を使用し
たメニューも揃え、地酒とともに土佐料理としての鯨肉を
心ゆくまで堪能できます。

1 2

3
〒780-0833 

高知県高知市南はりまや町1-17-25

火～土、祝前日  昼 11：30-14：00 

火～土、祝前日  夜 17：00-22：00（L.O 21：00）
日・祝　　　　     17：00-22：00（L.O 21：00）
088-882-6577

月曜日
https://suigeitei.owst.jp/

SHOP DATA

住 所

営業時間

お問い合わせ

定休日

URL1.高知名物のたたきを鯨肉でも食べられる。  2.店は観光地のはりまや橋に近い。  3.店主の高岡孝光さん。

Blue Grosso
カウンター席やソファ席など、内装にもこだわりを見せる広
島のイタリアン、ブルーグロッソ。居心地のいい空間は女
子会や貸し切りパーティーにも最適です。ブルーグロッソ
が手がける鯨肉料理は、カルパッチョやタルタルなど。見た
目にもおしゃれで、若い世代のリピーターが多いのだとか。
広島発信の鯨イタリアンから今後も目が離せません。

〒730-0032

広島県広島市中区立町4-3 パリジェンヌビル4F

17：30-翌3：00

（料理L.O 翌2：30 / ドリンクL.O 翌2：30）
050-5834-5410

年中無休（年末年始のぞく）

住 所

営業時間

お問い合わせ

定休日

SHOP DATA

1 2

3

11

1. 鯨肉のカルパッチョは食用花を散らして華やかに。  2.個室やソファ席もあり居心地の良さも好評。  3.新たな鯨メニュー開発に挑戦中のシェフの松村駿希さん。

たこ梅 本店
日本一古いおでん屋と言われる「たこ梅」。なんとその歴史
は1844年から170年以上も続いており、今では五代目岡
田哲生さんが店主を務めます。
初代店主梅次郎さんが初めておでんの具に使った鯨の舌
（さえずり）。その独自の仕込みが、たこ梅の関東煮の深い
味わいを生み出し変わらぬ味になっています。

〒542-0077

大阪市中央区道頓堀1-1-8

月～金    17：00-22：50（L.O 22：30）
土日・祝  15：00-22：50（L.O 22：30）
06-6211-6201

年中無休（年末年始のぞく）
https://takoume.jp/

住 所

営業時間

お問い合わせ

定休日

URL

SHOP DATA

1 2

3

9

1.関西では有名なさえずりおでん。  2.古き良き時代の趣を感じる店構え。   3.五代目店主の岡田さん。

関西地方の料理店
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徳家
鯨の味が存分に楽しめるようにと､出汁の開発に心血を注
いだ水菜と鯨のハリハリ鍋が名物の「徳家」。
ミナミの有名女将、大西睦子さんが昭和42年から味を守
り続けている大阪・千日前のお店です。「子どもや孫たちに
この味を伝えていきたいという言葉が一番嬉しい」と食文
化を守る活動にも力を入れています。

※徳家は2019年5月いっぱいで閉店いたしました。

1 2

3

13

1.名物のハリハリ鍋。  2.大阪ミナミの中心にある店内は綺麗で落ち着きがある。   3.巷では有名な女将の大西さん。

Koregogi Wonjo Halmejip
1945年創業。おばあちゃんの時代から3代嫁に引き継がれ
ている鯨料理専門店。ミンク鯨の各部位を素材の旨味を
生かした伝統的な調理法で味わうことができるお店です。
2002年のサッカーワールドカップでは、蔚山広域市のオス
スメ料理店に指定され、多くの外国人も訪れました。韓国
のグルメにも評判のお店です。

335-2 Jangsaengpo-dong,

Nam-gu, Ulsan, Korea

10:00-21:00

（韓国+82）052-261-7313

月曜日

住 所

営業時間

お問い合わせ

定休日

SHOP DATA

1 2

3

12

1. うま辛スープが絡まり、クセになる味わいのチゲ鍋。  2.地元の方にも愛され続ける鯨料理専門の名店。  3.店主のシン・スミンさん。

北海道の料理店「くじら亭」で30年間
女将をしていた野口さん。閉店後の今
は「鯨亭」の頃から続くNGO活動や、メ
ニュー開発、料理教室、鯨のエッセイ
執筆など、活躍の場を広げています。
今回、赤肉の紅白にぎり、鯨の皮の長
芋そうめん、鯨の皮の柳川鍋などの料
理レシピを提供していただきました。

野口 真希（のぐち まき）さん
現 東京農業大学客員教授

Special thanks

（意味：鯨肉元祖おばあちゃんの店）
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