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鮭― 旬 を 食 べ よ う

新日本保険新聞で好評連載中！● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●

～鮭に含まれる栄養と健康効果～

　通年、食すことができる鮭ですが実は秋が旬。川でふ化した鮭は、大海を目指し遠く離れたオ

ホーツク海などを回遊して成魚となり、産卵のために産まれた河川に戻ってきます。鮭の身は、赤

みがかっていますが、白身魚の分類でオキアミ類などのプランクトンを餌としているため赤い身の

魚となります。日本の食卓に欠かせない鮭の栄養についてご紹介します。

鮭に含まれる栄養

　鮭は、切り身以外にも捨てるところがないと言われる

くらい、部位によって様々な料理が楽しめます。鮭は、

和洋中どのお料理にも適しています。

【おすすめ料理】
切り身：焼き魚、フライ、ムニエル、鍋物、シチュー
頭・骨：アラ煮、三平汁、かす汁
卵（筋子やイクラ）：どんぶり、寿司、しょうゆ漬け
ほぐし身（サケフレーク）：コロッケ、サラダ、和え物、寿司
ハラス（腹の部分・脂肪多め）：海苔巻き、昆布巻き、炊き込みご飯
鮭缶：炊き込みご飯、汁物

　様々な調理方法を活用し、鮭の栄養を丸ごといただきましょう。旬の食材をいただ

き、元気なからだづくりを心がけてください。

鮭を丸ごと美味しく食べよう

＊アスタキサンチン：
　鮭の赤い身の部分に含まれるアスタキサンチンは、強い抗酸化作用を持ち、美容への期待
が高まっています。
＊ＤＨＡ・ＥＰＡ：
　ＤＨＡ（ドコサヘキサエン酸）、ＥＰＡ（エイコサペンタエン酸）という不飽和脂肪酸が
豊富に含まれています。これらは、人の体内で作ることができず食べ物からの摂取が必要と
なるため“必須脂肪酸”と呼ばれています。
　動脈硬化や血栓の予防、ＬＤＬコレステロール（悪玉コレステロール）の改善に役立つと
言われています。サプリメントなどで多量に摂取することは弊害が懸念されますが、日々の
食事での摂取は、むしろ健康効果が期待できます。
＊ビタミン類：
　ビタミンＢ1、Ｂ2、Ｂ6、Ｂ12、Ｄ、Ｅを含み、他の白身魚に比べ豊富な栄養素を含みま
す。特にビタミンＤは、ダントツで５倍近く多く含まれています。ビタミンＤは、骨粗しょ
う症対策に重要な栄養素のひとつとして注目されています。



鮭のボリュームカツ　タルタルソース添え

鮭切身 ････････････････････････････････････････････ 100ｇ

はんぺん ･････････････････････････････････････････ 100ｇ

小麦粉 ･･･････････････････････････････････････････････５ｇ

卵 ･･･････････････････････････････････････････････････1/3個

パン粉 ･･･････････････････････････････････････････････適量

揚げ油 ･･･････････････････････････････････････････････適量

市販タルタルソース･･･････････････････････大さじ２

添え野菜

レタス ････････････････････････････････････････････１枚

ベビーリーフ･･････････････････････････････････ 10ｇ

トマト ･･････････････････････････････････････････1/6個

材　料 ２人分

①　鮭切身を電子レンジで40秒ほど温めてから身をほぐし、はんぺんと合わせてハンドミキサー

にかける。２等分して、ラップの上で形を整える。

②　①に小麦粉、溶き卵、パン粉を順につけて、160度に熱した油できつね色に揚げる。

③　野菜は食べやすい大きさに切り、鮭カツとともにお皿に盛り付ける。

④　タルタルソースをかけていただく。
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