
 

ホッキご飯 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～もとうら主計科職員が心をこめて作りました～ 

ホッキが沢山

入ってて、美味

しそうだね！ 

 

 



 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ホッキご飯  材料（４人分、米３合に対して） 

 

ホッキ剥き身４個、生姜１/３個  

出汁昆布２枚、かつお節１/３袋、刻み海苔少々 

醤油大さじ５、みりん大さじ５ 

写真の材料は、２０人分だよ、作

るときの参考にしてね。 



ホッキをよく洗ったら、 

身、ひも、貝柱に分けます。 

 

 

身の部分は真横から包丁 

を入れ身を開く。 

 

 

 

 

開いた身から内臓、軟骨を取り除く。 

 

 

 

 

 

ひもに付いている口先には砂が沢山 

入っているので、取り除く。 

 

 

 

 

ほっきを食べやすい大きさに切ったら 

よく水洗いして、下処理終了。 

 

 

 



鍋に湯を沸かし沸騰したら、下処理したホッキを入れさっと茹でる。 

ホッキを取り出したら、冷水で粗熱を取る。 

茹で汁に出汁昆布を入れ、３０分置いておく。 

３０分後、昆布を取り出し、沸騰させる。 

沸騰したら火を止め、かつお節を入れ約３０秒後、かつお節を取り出す。 

醤油、みりんで味を調える。（この時、少し味が濃いと思う位が良い） 

うるかしていた米の水をザルで切る。（出来れば１５分～２０分放置する） 

だし汁を炊飯分の目盛まで入れたら炊飯する。

 

もとうらでは 

ライスボイラー 

という大きな鍋

を使ってるよ 



炊飯している間、生姜は皮を剥き、針生姜にしたら水に浸たし、約１０分

後に水を切る。（生姜の辛味や風味をよく出したい場合は、水に浸けなく

ても大丈夫です） 

だしを取るのに使った昆布は小さく刻む。

炊き上がったら直ぐに、ホッキ、刻み生姜、刻み昆布を入れ混ぜる。 

器に盛ったら、刻み海苔をふりかけて完成。


