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オイシイつぶやき・ ・ ・ ・

高知はキレイな川が各所にあり、昔は、流域に暮らす
人は漁師じゃなくてもうなぎを捕まえて、自分の家
で食べていたもんです。だからうなぎの味にはうる
さい人が多く、県内のうなぎ店はお客さんを満足さ
せる味を追求しています。
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オイシイつぶやき・ ・ ・ ・

高知の強い陽射しと海風のおかげで、県外のお客さん
から、「高知の干物はおいしい」と評判になっている
のだと思います。高知市御畳瀬の干物は昔から天日干
しにこだわっています。

み  ま  せ

　旅行の楽しみの一つに、旅先だか
らこそ味わえるご当地の味がありま
す。高知県は、大自然の恵みを受け
た食材の宝庫。そんな高知県の食
は、観光客の方からも高い評価を受
けています。実は、じゃらん宿泊旅行
調査¹「地元ならではのおいしい食べ
物が多かった」部門では過去10年
間で1位に3回、2位に3回も輝いて
います。

　また、地域の食材の特長をいかした
ご当地グルメや、春に行われる「土佐
の『おきゃく』」、秋の「土佐の豊穣祭」
を中心に、年
間を通じた食
イベントも充
実。高知の食
の魅力は尽
きません。

食王国、高知の魅力
オイシイつぶやき・ ・ ・ ・

川石につく苔をエサにしているア
ユだから、奇跡の清流、仁淀川など、
県内のキレイな川のアユは絶品で
す。掛かった時の竿の感触も、釣っ
た後に晩酌で食べる味にも幸せを
感じます。
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釣り人
山野上清久さん

長太郎貝養殖業者
山﨑孝さん

川エビ
川で獲れるテナガエビのことで、塩
茹でや素揚げにするとビールのア
テに最高！四万十川流域では夏、
キュウリやリュウキュウと一緒に煮
物にします。５月から８月頃が旬。

スジアオノリ
四万十川河口の汽水域で獲れる
天然のスジアオノリは、冬の寒
ノリと春ノリの頃が旬。アオノ
リのてんぷらとしてメニューに
載っている居酒屋も。

宗田節
「香り鰹に味宗田」と言われる
ほど、濃厚でうまいダシの出る
宗田節。土佐清水市足摺沖で獲
れるマルソウダガツオから作ら
れる節で生産量は日本一。

オイルサーディン
土佐湾で一本釣りにしたウルメ
イワシをエクストラバージンオ
イルに漬け込んだ逸品。酒の肴
やパスタ、サラダなどにも合わ
せます。

ナガレコ
アワビの仲間の「トコブシ」の
ことを高知ではこう呼びます。
県東部の室戸市周辺が主な漁場
で旬は４月から８月頃。刺身や
煮物、焼き物にします。

チャンバラ貝
高知独特の呼び名で、正式名は
「マガキ貝」。酒の肴になります。
つま楊枝を差し込み、貝殻から飛
び出した刀に似た蓋を引っ張る
と身がとれます。塩茹でが最高。

長太郎貝（ヒオウギ貝）

土佐の荒波をゆりかごに、香南市をはじめ県内各所で養殖されていま
す。カラフルな貝殻が目を引き、大きな貝柱がおいしいと評判です。刺身
や網焼きのほか、ボイルして、きざみネギと柚子ポン酢で食べます。

干物
こうちじんの食卓の定番、お土産にも喜ばれる地魚の干物で
す。アジやサバはもちろん、カマスや沖ウルメ、メヒカリ、
沖ニロギ、フカ（サメ）の鉄干しなど、種類も豊富。新鮮な
魚と塩と浜風、太陽の味付けを楽しめます。
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絶滅が心配される天然うなぎも、高知の川では今も健在。中でも
四万十川産は人気抜群です。夏が旬と言われますが、地元では晩
秋から初冬のうなぎがうまいという声も。きれいな水で育った養
殖うなぎの味にも定評があります。

アユ
四万十川や仁淀川など、清流に恵まれた高知
ではアユ漁も盛ん。川ごとに香りや味が異な
り、こうちじんは自分が住んでいる地域の川
で獲れたアユが一番おいしいと思っていま
す。塩焼きはもちろん、干物、背ごし、雑炊など
でいただきます。

オイシイつぶやき・ ・ ・ ・

香南市夜須の海は、潮の流れが毎日変わるのが特長。
海水が循環されてとてもキレイなので、養殖に向いて
います。また川から山の栄養分が流れてくるので、長
太郎貝の身は大きく育ち、ひきしまっています。

海岸線の
長さ700キロの幸

美しき川が育てる
川の幸

練り物
かまぼこ、ちくわのほか、高知
にしかない「すまき」など、地
魚をベースに作る練り物も豊富
でおいしい。高知ではさつまあ
げを「てんぷら」と呼びます。

アメゴ（アマゴ）
深い谷川に棲む“渓流の女王”アメゴです。塩焼きが美味。
山菜料理を出すお店やレストランで食べられます。山間
部では姿寿司にもします。

正式名は「モクズガニ」。その見た目も味も、高級ガニの上
海ガニそっくり。秋、産卵のため川を下り始める頃が旬で、
独特の香りや風味があります。茹でる、蒸すほか、ツガニ汁
にしても絶品です。

ツガニ

春
夏秋

冬ゴリ
高知ではハゼ類を総じてゴリと呼びます。春に
川を上り始め、旬は４月から８月頃。珍味といわ
れる高級魚で濃厚な味わい。佃煮や唐揚げ、卵
とじにします。

干物加工販売店
山﨑裕正さん
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地元グルメの旬アイコン
道の駅よって西土佐 林大介さんが、
おいしい時季を紹介。

●…旬の時季

3月～5月12月～2月

6月～8月9月～11月

春
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※その年の気候や川の状態によって左右されます。

¹じゃらん宿泊旅行調査　https://jrc.jalan.net/surveys/accommodation_travel/
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