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研究成果の概要（和文）： 

漁村における海藻食調査の結果、すでに全国的に有効利用の取り組みが進んでいるアカモク

などのほかに、昔からごく限られた地域でのみ利用されている海藻など、珍しい伝統的な海藻

食について明らかにすることができた。また、限られた地域で利用されている海藻の一つであ

る紅藻類スギノリ科のアカバギンナンソウを「蒸して搗く」八戸鮫浦に伝わる「あかはたもち」

や、褐藻類コンブ目カジメを「味噌や糠に漬ける」対馬・平戸付近に伝わる漬物など、変化に

とんだ調理方法の伝統食を発掘することができ、これらの海藻や調理方法を現代食へ応用する

ことができると考えられた。 

 

研究成果の概要（英文）： 

Research in seaweed foods in fisherman’s villages revealed that several seaweed species 

are still utilized in limited areas, in addition to “akamoru” that elaborate efforts have been 

recently paid for the effective utilization nation-wide. “Akahatamochi” made from 

“akabaginnanso” by an uncommon cooking method “steaming and pounding” is found in 

Hachinohe Sameura of Aomori Prefecture. Pickles made from “kajime” belonging to brown 

algae of Laminariaceae by “pickling in miso or rice-bran paste” are found in Hirado and 

Tsushima areas in Kyushu district. These traditional seaweed species and cooking methods 

are expected to be applied into modern dishes. 
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１．研究開始当初の背景 

海藻食は、東南アジアの国々に加えフラン
スやアメリカなど世界中に見られる。世界の
海藻食を行う国の中でも日本は特に海藻を

好んで食材として用い、昔からうまく利用し
てきた代表的な国の一つである。わが国のそ
の消費量は年間一人当たり約 1.4 kg（乾燥重
量）となっており他の国に比べ圧倒的に多い
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（2008 年水産白書）。しかし近年、食生活の
変化とともに魚離れが進み、同時に海藻食離
れも進んでおり、その摂取量は減少傾向にあ
るとともに、地域に根差した伝統的な海藻食
が伝承されず姿を消していきつつある。 
地球上には約 8000 種の海藻が生息すると

いわれているが、わが国周辺海域には南北に
長い地形に原因する広い気候帯や複雑な海
流のおかげで、そのうち約 1500 種（緑藻類
約 250 種，褐藻類 380 種，紅藻類 900 種）の
海藻が生息し、その過半数が食用可能といわ
れている。しかしこれらの海藻のうち、現在
日本で広く日常食用とされている海藻は、コ
ンブ，ワカメ，ヒジキ，テングサ，アマノリ，
モヅクなどに限られ、多くの食用可能な海藻
は未利用なままである。加えてこれまで地域
的に食べられてきた海藻も利用されなくな
る傾向にある。また、全国的に使用されてい
る海藻についても、主に酢の物・和え物、サ
ラダ、汁物の具などに使われることが多く、
その調理方法が限られていることも海藻食
が廃れつつある原因ではないかと推察され
た。 
一方、日本人の食生活においては、毎年行

われる国民健康・栄養調査結果に見られるよ
うに、タンパク質や脂質のとりすぎの反面、
カルシウムと鉄については不足する傾向に
あり、長年その摂取量が摂取基準を充足した
ことがない。海藻はこれらのミネラルも豊富
に含むものも多く、摂取の仕方を工夫するこ
とによって充足度を高めていくことが可能
となる。 
さらに、海藻は食物繊維をはじめとして多

くの機能性成分を含んでいることから注目
を集めている。抗腫瘍作用、免疫賦活作用、
コレステロール低下作用、高血圧や糖尿病の
予防などの機能性が明らかとなっているフ
コイダンやアルギン酸以外にも、海藻ポリフ
ェノール（フロロタンニン類など）のように
抗酸化活性を持つものも見出されるなど、現
在も研究が進んでいる食材であり、まだ未知
の多くの機能性成分を含むと考えられる。こ
れらの効果を裏付けるかのように、漁村では
80 歳を超える高齢者男性の多くが今なお現
役の漁民として漁に出ていることが多く、漁
村特有の食生活が高齢の漁師の健康に寄与
しているのではないかと推察された。実際、
これまでに行なわれた漁村の疫学調査にお
いて、循環器系疾患やアレルギー性疾患が少
ないことが報告されている Aoki K: J. 

Epidemiol. , 17, 1-18 (2006). 

Ukai K, Hirata S, Kimura T, Yajin K and 

Sakakura Y: Allergy, 47, 420-425 (1998). 

これらのことから、これまで培われてきた
海藻利用法を学び、海藻食を現代食に積極的
に取り入れることにより現代の食生活の改
善に資することができると考えられた。 

２．研究の目的 

本研究では、全国の漁村を対象として各地
に伝わる海藻食を調査し、その長所について
検討する。さらに海藻の有効利用をはかると
ともに、長く受け継がれてきた海藻伝統食を
伝承しつつ現代食に生かしていく食べ方を
提案することを目的としている。 

 

３．研究の方法 

伝統食に関する出版物、地方自治体のイン
ターネット情報などから地域的に消費され
ている海藻とその食べ方について検索する
一方、漁協、水産試験場などの聞き取り調査
などを行い、一部地域で食されている海藻と
その伝統的調理方法について調査を行った。
当初は全国漁業連合会などの協力を得て全
国の漁村におけるアンケートによる調査を
実施する予定であったが、予備調査からアン
ケートでは抽出しにくい懸念が生じたこと
から、個別聞き取り方法に変更した。 

 
４．研究成果 
 
１今後食用として利用が期待できる海藻種 
褐藻類 
現在、未利用海藻の有効利用の視点から、

開発が進んでいるのが、褐藻類のホンダワラ
科アカモク（Sargassum horneri (Turner) 
C.Agardh）である。アカモクは北海道をのぞ
く全国沿岸に生息しており、秋田地方では
「ギバザ」とよばれ古くから食用とされてい
た。島根から佐渡近辺の日本海沿岸において
は 、 よ く 似 た ホ ン ダ ワ ラ （ Sargassum 
fulvellum）も食用とされている。アカモク
ほど利用が進んでいないが、アカモクに似た
特性を持ち日常食への利用が期待できる。こ
れらの海藻の葉は硬く、粘りを特徴としてお
り、細かく刻んで用いる。アカモクについて
は現在様々な調理方法が提案されている。 
カジメ（Ecklonia cava）も地域的に日本

海沿岸で利用されている海藻である。クロメ
（Ecklonia kurome Okamura）は日本海や瀬
戸内海沿岸などで広く食用にされており、地
域によっては呼び名がカジメと混同される
ことがある海藻である。ともにコンブに似た
硬い葉と粘りが特徴である。しかしこれらは、
九州から高知、日本海島根県沖にかけてみら
れる磯焼けや南方系種の入植などによる影
響を受け漁獲量の減少が起こっていること、
さらにあわびやうになどの高級食材のえさ
となるため漁獲制限がなされていることな
どから、多くの地域で流通量が減少している。
このように、海流の変化等の影響をうけ、こ
れまでは十分な漁獲量が見込めたものも食
用として制限がかかってしまうものがでて
きているため、これに取って代わろうとして
いる南方系の種の利用についても今後検討



を進めていかなければならないであろう。 
そのほかの褐藻類では、青森県大間で利用

促進が進められているツルアラメ（Ecklonia 
stolonifera）もコンブに似た特徴をもつ。
九州北部日本海からこの地域まで広く生息
しており、繁殖力も強いことから利用が期待
できる品種であるが、渋みがコンブなどに比
べ強いことから、日常の調理には使用量の調
節や切り方などの工夫が必要である。マツモ
(Analipus japonicus (Harvey) Wynne）も三
陸地域で主に用いられている食感に特徴の
ある海藻である。 
ワカメの近縁種であるヒロメ（Undaria 

undariodes (Yendo) Okamyura）は、和歌山
紀南地域で養殖されている。千葉県の一部地
域でもワカメの代用種として古くから食用
に利用されている。葉が広いことからしゃぶ
しゃぶなどの新しい食べ方が提案されてい
る。 
紅藻類 
紅藻類においても、産地でのみ消費されて

いる海藻が数多く確認できた。これらは手摘
みであるため量産できないものが多い。食感、
風味、色など特徴的なものが多く、沖縄の緑
藻類クビレズタ（海ブドウ）が全国的に利用
されるようになったことから考えても、これ
らの海藻は全国的に受け入れられる可能性
が高いと予想される。 
北海道全域から東北三陸沖にかけて生息

しているスギノリ科に属すギンナンソウ、島
根県十六島で生産され板状に加工されるウ
ップルイノリ（Porphyra pseudolinearis 
Ueda）、全国に分布しており古くから用いら
れてきたフノリ Gloiopeltis furcata 、沖縄
などで食用とされているカラギーナンに富
むキリンサイ（Eucheuma muricatum (Gmelin) 
W.v.Bosse）や、しゃきしゃきとした口触り
のスーナ（ユミガタオゴノリ）（Gracilaria 
arcuata Zanardini ） 、 ム カ デ ノ リ
Grateloupia filicina (Lamouroux) C. 
Agardh、など多様である。 
 
２ 珍しい調理方法 
なかでもギンナンソウは、調理方法の点で

特 徴 的 で あ る 。 ア カ バ ギ ン ナ ン ソ ウ
（Mazzaella japonica (Mikami) Hommersand）
とクロバギンナンソウ Chondrus yendoi 
Yamaki et Mikami の２種類が分布しており
北海道全域から東北にかけて利用されてい
る。ギンナンソウはその形から仏の耳、福耳
ともよばれ、１月から３月にかけて岩場に生
えているものを採取されている。味噌汁の具
などに用いられることが多い。クロバギンナ
ンソウのほうが肉厚でおいしいとも言われ
ているが、一般成分には大きな違いは見当た
らない。タウリンやシトルリンに富み、カラ
ギーナンが４５～６５％含まれており多い。 

青森県八戸鮫浦ではこのアカバギンナンソ
ウを「蒸して搗く」という海藻食としてはい
ては非常に珍しい調理操作を行う伝統食「あ
かはたもち」が伝わっている。（写真１） 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 写真１ あかはたもち断面 
 
海藻を煮溶かしてつくるゲル化食品は、とこ
ろてんをはじめ、おきゅうと、うご（えご）、
大豆粉を加えるいぎす豆腐など全国に散見
されるが、蒸すという操作が行われる極めて
珍しい事例である。 
千葉で作られている海草（コトジツノマタ

Chondrus elatus を用いたゲル化食品）、佐渡
に伝わるいごねり（エゴノリ Campylaephora 
hypnaeoides）、およびあかはたもちを、テク
スチュロメーターを用いて分析し、テクスチ
ャーの比較をしたところ、あかはたもちは他
の煮溶かして作るゲルに比べ凝集性が高く、
有意差が認められ（t 検定、p＜0.001）た。
口の中でのまとまり感に違いがみられる。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
図１ 三種の海藻ゲルのテクスチャー分析 
    （凝集性） 
 
また九州において海藻を漬物にする珍し

い調理例が２件存在した。全国でいくつか海
藻の味噌漬けの記録が残っているが、これは
何かを漬けた後の味噌の有効利用であった
り、または主になる素材と同時につけ味噌へ
の旨みの付与を目的とする場合も多いと考
えられる。 



２例の内ひとつは、長崎平戸・対馬近辺で
作られている。湯がいたカジメを味噌や糠に
漬けたものである。味噌付けの場合は漬ける
時間がさまざまであり、味噌作りの時に一番
下にいれて１年以上つける場合もある。味噌
漬けにすることにより、海藻の粘りは少なく
なるが柔らかさと風味が増す。糠漬けは味噌
漬けに比べ口触りが硬い。食べるときは味噌
や糠を洗い流して刻んでお漬物一品に用い
ている。（写真２） 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
写真２ 刻んだかじめの味噌漬け( 左上

1 年漬けと右上 浅漬け)と糠漬け(左下) 
 
もうひとつの例は、宮崎日南に残るムカデ

ノリを煮溶かして固めたものを、味噌に漬け
た「ムカデノリの味噌漬け」である。風味の
付加とテクスチャーの変化が得られる。 

 
３ 現代食への応用 
たくさんの種類の海藻が、地域限定で、さ

まざまな調理方法で食されていることが明
らかとなった。今後これらの基礎資料をもと
に伝統食を取り入れた食べ方の提案を進め
ていく。 
日常の調理に取り入れやすい漬ける操作

については、入手しやすい海藻である生ワカ
メの茎の部分を用い各種味噌に漬ける試み
を行ったところ、全体では高評価を得た。し
かし漬床を味噌のみにすると白みそでは感
じることはなかったが、淡色味噌では塩分が
きつく感じることから、用いる味噌の種類を
検討することが必要であると考えられた。さ
らに味噌や糠だけでなく、麹、酒粕、酢など
を用いた漬床および地域限定で食されてい
る各種海藻を用いるなどのバリエーション
が可能である。また、ムカデノリやギンナン
ソウのように熱により溶けやすい海藻はゲ
ル調整後に漬けるなどの変化させることに
より、現代食への応用はかなり容易である。 
一方、「蒸して搗く」という操作について

は、残されている資料などでは数時間蒸すな

どの記述がなされているものもあるが、家庭
で作る量であれば３０分ぐらいでも十分で
ある。電子レンジを用いるなどもっと短時間
に調製する方法を確立していくと、他の海藻
への応用も進む。アカバギンナンソウだけで
なく、現在煮溶かしてゲルを作っている海藻
についても応用できる。 
 

４ まとめ 
 研究期間途中で東日本大震災が発生し、放
射能の影響を懸念する状況も見られ、調査の
予定を変更せざるを得ないところが生じた。 
また、今回記述した海藻のほとんどについ

て、それぞれに機能性成分に関する研究が進
んでいるので、本研究では生体への影響につ
いては深く検討をしなかった。さらに、個別
調査において海藻食と健康との関連性につ
いて明らかにすることはできなかった。しか
し、全国的には漁村において海藻食が根づい
ており、その利用方法については学ぶところ
が多くあった。これらの伝統食を伝承しつつ
現代の食生活にマッチした食べ方を提案で
きるようにさらに進めていきたい。 
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