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一
いっ

本
ぽん

釣
づ

りなど

まき網
あみ

漁
りょう

など

定
てい

置
ち

網
あみ

漁
りょう

など

魚
さかな

や貝
かい

、海
かい

藻
そう

を
育
そだ

てます
ブリやマダイ、
ホタテ、カキ、
のり類

るい

など

１ ２日
にっ

本
ぽん

でとれる魚
さかな

日
にっ

本
ぽん

の漁
ぎょ

業
ぎょう

みんなが住
す

む場
ば

所
しょ

では、どんな魚
さかな

がとれるのかな？

春
はる カツオ、フナ、マダイ、

サワラ、モズク

夏
なつ ホタテ、スルメイカ、

アユ、マアジ、コンブ

秋
あき サケ類

るい

、サンマ、
マイワシ、マサバ

冬
ふゆ

ホッケ、タラ類
るい

、
ハタハタ、ブリ、
ズワイガニ、ワカメ、
マコガレイ、フグ、
アサリ、カキ、
マグロ類

るい

、クルマエビ
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日
にっ

本
ぽん

は、世
せ

界
かい

でも魚
さかな

や貝
かい

などの種
しゅ

類
るい

の多
おお

い国
くに

なんだ。

サケ類
るい

ホッケ

ホタテ

コンブ

タラ類
るい

ハタハタ

ブリ

マサバ

マイワシ

カツオマグロ

ズワイガニ

フグ

サワラ

マアジ

クルマエビ

マダイ

モズク

アサリ
カキ

佐
さ

世
せ

保
ぼ

松
まつ

浦
うら

唐
から

津
つ

福
ふく

岡
おか

境
さかい

港
みなと

釧
くし

路
ろ

根
ね

室
むろ

八
はち

戸
のへ

宮
みや

古
こ

大
おお

船
ふな

渡
と

石
いしの

巻
まき

銚
ちょう

子
し

焼
やい

津
づ

沼
ぬま

津
づ

波
は

崎
さき

女
おな

川
がわ

気
け

仙
せん

沼
ぬま

下
しものせき

関

長
なが

崎
さき

枕
まくら

崎
ざき

アユ
フナ

ワカメ
マコガレイ

スルメイカ

サンマ

魚
さかな

が
おいしい季

き

節
せつ

■ 漁
ぎょ

業
ぎょう

・養
よう

殖
しょく

業
ぎょう

の生
せい

産
さん

量
りょう

 （2016年
ねん

）

沖
おき

合
あい

45%
沿
えん

岸
がん

23%

養
よう

殖
しょく

24%

濃
こ

い水
みず

色
いろ

の部
ぶ

分
ぶん

が

日
にっ

本
ぽん

の海
うみ

の範
はん

囲
い

だよ

遠
えん

洋
よう

７%

日
に

本
ほん

海
かい

太
たい

平
へい

洋
よう

東
ひがし

シナ海
かい

オホーツク海
かい

（資料：農林水産省「平成 27 年版ジュニア農林水産白書」／時事通信社「平成 27 年全国主要漁港取扱高」（水揚量上位 20 港））
（資料：農林水産省「平成 28 年漁業・養殖業生産統計」（※内水面除く））

魚
さかな

をとったり養
よう

殖
しょく

したりする産
さん

業
ぎょう

を「漁
ぎょ

業
ぎょう

」と呼
よ

ぶよ。

水
すい

産
さん

物
ぶつ

や海
かい

洋
よう

 ・海
かい

底
てい

資
し

源
げん

などを

とる場
ば

所
しょ

は、国
くに

それぞれで

その範
はん

囲
い

が決
き

まっているよ。

海
うみ

の上
うえ

の距
きょ

離
り

の単
たん

位
い

を「海
かい

里
り

」

といって、その国
くに

の海
かい

岸
がん

から 

200海
かい

里
り

 （約
やく

370km）までが 

その国
くに

の海
うみ

の範
はん

囲
い

で、「排
はい

他
た

的
てき

 

経
けい

済
ざい

水
すい

域
いき

」と呼
よ

ばれるよ。

魚
さかな

をとる場
ば

所
しょ

：世
せ

界
かい

中
じゅう

の海
うみ

でかける日
にっ

数
すう

：短
みじか

くて１か月
げつ

、
　　　　　　長

なが

いと１年
ねん

以
い

上
じょう

船
ふね

の大
おお

きさ：350トン〜 500トンが中
ちゅう

心
しん

と　る　魚
さかな

：マグロやカツオなど

魚
さかな

をとる場
ば

所
しょ

：日
にっ

本
ぽん

に近
ちか

い海
うみ

でかける日
にっ

数
すう

：数
すう

日
じつ

〜数
すう

週
しゅう

間
かん

船
ふね

の大
おお

きさ：10トン以
い

上
じょう

の船
ふね

と　る　魚
さかな

：アジ、サバ、イワシなど

魚
さかな

をとる場
ば

所
しょ

：陸
りく

地
ち

に近
ちか

い海
うみ

でかける日
にっ

数
すう

：日
ひ

帰
がえ

り

船
ふね

の大
おお

きさ：10トン未
み

満
まん

の船
ふね

と　る　魚
さかな

：その土
と

地
ち

ならではの旬
しゅん

の魚
さかな

環
かん

境
きょう

の変
へん

化
か

などに左
さ

右
ゆう

さ

れず魚
さかな

などがとれるよう、

人
ひと

の手
て

で魚
さかな

などを育
そだ

てる

漁
ぎょ

業
ぎょう

を「養
よう

殖
しょく

業
ぎょう

」と呼
よ

ぶよ。

日
にっ

本
ぽん

の海
うみ

の範
はん

囲
い遠

えん

洋
よう

漁
ぎょ

業
ぎょう

沖
おき

合
あい

漁
ぎょ

業
ぎょう

沿
えん

岸
がん

漁
ぎょ

業
ぎょう

養
よう

殖
しょく

業
ぎょう

旬
しゅん

  は日
にっ

本
ぽん

の

主
おも

な漁
ぎょ

港
こう

だよ



３ 魚
さかな

が食
しょく

卓
たく

に届
とど

くまで

近
きん

所
じょ

にある市
いち

場
ば

や魚
さかな

屋
や

さんを調
しら

べてみよう
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　海
うみ

を泳
およ

いでいた魚
さかな

は、わたしたちの家
いえ

にどうやって
届
とど

くのかな？ 実
じつ

はたくさんの人
ひと

が関
かか

わっているんだよ！
　いろいろな海

うみ

でとれる魚
さかな

は、新
しん

鮮
せん

な状
じょう

態
たい

で食
た

べて
もらえるよう工

く

夫
ふう

して届
とど

けられるんだ！

海
うみ

でとった魚
さかな

は新
しん

鮮
せん

なまま、

近
ちか

くの港
みなと

に運
はこ

ぶんだ。

魚
さかな

は、魚
さかな

屋
や

さんやスーパーなどに

運
はこ

ばれて、販
はん

売
ばい

されるんだ。

海
うみ

でとれた新
しん

鮮
せん

なままの状
じょう

態
たい

で、

おいしい魚
ぎょ

介
かい

類
るい

がわたしたちの

食
しょく

卓
たく

に届
とど

くよ！ いただきま〜す！

魚
さかな

の取
とり

引
ひき

では、一
いち

番
ばん

高
たか

い値
ね

段
だん

を

つけた人
ひと

がその魚
さかな

を買
か

えるんだ。

魚
さかな

屋
や

さんやおすし屋
や

さんなどが

市
いち

場
ば

に食
しょく

材
ざい

を仕
し

入
い

れに来
く

るよ。

魚
さかな

はせりに備
そな

えて分
わ

けられて、

卸
おろし

売
うり

場
ば

に並
なら

べられるよ。

③ 荷
に

下
お

ろし① 漁
ぎょ

獲
かく

・水
みず

あげ

⑥ 販
はん

売
ばい

⑦ 食
しょく

卓
たく

へ

④ せり

鮮
せん

度
ど

を保
たも

ったまま、トラックや

船
ふね

、飛
ひ

行
こう

機
き

で消
しょう

費
ひ

地
ち

市
いち

場
ば

へ運
はこ

ぶよ。

② 出
しゅっ

荷
か

・輸
ゆ

送
そう

⑤ 卸
おろし

売
う

り魚
さかな

は鮮
せん

度
ど

が命
いのち

！

新
しん

鮮
せん

な状
じょう

態
たい

で届
とど

ける工
く

夫
ふう

高
こう

鮮
せん

度
ど

物
ぶつ

流
りゅう

港
みなと

冷
れい

凍
とう

する

氷
こおり

で冷
ひ

やす

飛
ひ

行
こう

機
き

トラック

船
ふね

新
しん

鮮
せん

なままの状
じょう

態
たい

で……

国
こく

内
ない

、海
かい

外
がい

の食
しょく

卓
たく

へ

高
こう
速
そく

大
たい
量
りょう

写
真
提
供
：
福
岡
市



４ 日
にっ

本
ぽん

の水
すい

産
さん

業
ぎょう

のむかしと今
いま
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　日
にっ

本
ぽん

の水
すい

産
さん

業
ぎょう

は、環
かん

境
きょう

や生
せい

活
かつ

の変
へん

化
か

から、むかしと
比
くら

べてみると、さまざまに変
へん

化
か

しているんだ。

焼
や

き魚
ざかな

や煮
に

魚
ざかな

など、手
て

間
ま

と時
じ

間
かん

を
かけた魚

さかな

料
りょう

理
り

が中
ちゅう

心
しん

魚
さかな

と肉
にく

の量
りょう

が逆
ぎゃく

転
てん

したのはなぜかな？

スーパーなどで気
き

軽
がる

に購
こう

入
にゅう

できる、
手

て

間
ま

をかけずに食
しょく

卓
たく

に出
だ

せる魚
さかな

料
りょう

理
り

大
おお

幅
はば

に減
へ

った原
げん

因
いん

を考
かんが

えてみよう

むかしと今
いま

を比
くら

べてみよう！　日
にっ

本
ぽん

の食
しょく

卓
たく

日
にっ

本
ぽん

の水
すい

産
さん

業
ぎょう

にはどんな変
へん

化
か

が起
お

きているのかな？

77.5g

80.4g 83.9g

95.9g

80.2g

70.6g

魚介類
ぎょかいるい

肉類
にくるい

（g/１日）
100

90

80

70

60
平
成
10
年

平
成
11
年

平
成
12
年

平
成
13
年

平
成
14
年

平
成
15
年

平
成
16
年

平
成
17
年

平
成
18
年

平
成
19
年

平
成
20
年

平
成
21
年

平
成
22
年

平
成
23
年

平
成
24
年

平
成
25
年

平
成
26
年

平
成
27
年

35.5kg

40.2kg

25.8kg

（kg/１年）
45

40

35

30

25

20
平
成
10
年
度

平
成
11
年
度

平
成
12
年
度

平
成
13
年
度

平
成
14
年
度

平
成
15
年
度

平
成
16
年
度

平
成
17
年
度

平
成
18
年
度

平
成
19
年
度

平
成
20
年
度

平
成
21
年
度

平
成
22
年
度

平
成
23
年
度

平
成
24
年
度

平
成
26
年
度

平
成
25
年
度

平
成
27
年
度

■ １日
にち

あたりに食
た

べる魚
さかな

と肉
にく

の量
りょう

は？ ■ １年
ねん

に魚
ぎょ

介
かい

類
るい

を食
た

べる量
りょう

は？

（資料：厚生労働省「国民栄養調査」（平成 10 年〜 14 年）、「国民健康・栄
養調査報告」（平成 15 年〜 27 年）） （資料：農林水産省「食料需給表」）

魚
さかな

と肉
にく

が
逆
ぎゃく

転
てん

これ以
い

降
こう

減
げん

少
しょう

それぞれの漁
ぎょ

業
ぎょう

の変
へん

化
か

を考
かんが

えてみよう 約
やく

25年
ねん

の間
あいだ

にどんな変
へん

化
か

が起
お

きたかな？

191万t

99万t

103万t

31万t

（万t）
700

600

500

400

300

200

100

0
昭
和
45
年

昭
和
47
年

昭
和
49
年

昭
和
51
年

昭
和
53
年

昭
和
55
年

昭
和
57
年

昭
和
59
年

昭
和
61
年

昭
和
63
年

平
成
２
年

平
成
４
年

平
成
６
年

平
成
８
年

平
成
10
年

平
成
12
年

平
成
14
年

平
成
16
年

平
成
18
年

平
成
20
年

平
成
22
年

平
成
24
年

平
成
26
年

平
成
28
年

55万t

189万t

343万t

328万t

女性
15～24 歳男性
25～39 歳男性

40～59 歳男性
60 歳以上男性

8.1

15.8

38.3

6.1

1.51.5

6.8

9.1

12.3

32.5

4.5
1.01.0
5.7

9.7

9.4

27.7

3.2
0.70.7
4.6

9.1

7.6

2.5
0.70.7
3.9

23.8

8.6

6.9

2.6
0.60.6 0.50.5 0.60.63.4

22.2

7.6

5.3

18.1
16.0

2.4
2.4

50

40

30

20

10

0
平成元年 平成５年 平成10年 平成15年 平成20年 平成25年 平成28年

（万人）

6.6

4.6
2.1
2.1

■ 日
にっ

本
ぽん

の漁
ぎょ

業
ぎょう

・養
よう

殖
しょく

業
ぎょう

の生
せい

産
さん

量
りょう

■ 日
にっ

本
ぽん

で、漁
ぎょ

業
ぎょう

で働
はたら

く人
ひと

たちの人
にん

数
ずう

（資料：農林水産省「平成 28 年漁業・養殖業生産統計」） （資料：農林水産省「漁業センサス」、「漁業就業動向調査報告書」）

（資料：農林水産省「食料需給表」／カロリーベース）

みんなが食
た

べる魚
さかな

の「自
じ

給
きゅう

率
りつ

」はどれくらい？

「自
じ

給
きゅう

率
りつ

」は、みんなが食
た

べている食
た

べ物
もの

が

どれだけ日
にっ

本
ぽん

で生
せい

産
さん

されたかを示
しめ

す割
わり

合
あい

だよ。

　日
にっ

本
ぽん

の魚
ぎょ

介
かい

類
るい

の自
じ

給
きゅう

率
りつ

は、昭
しょう

和
わ

時
じ

代
だい

には

100%を超
こ

えるようなこともあったけれど、平
へい

成
せい

に入
はい

って、60%前
ぜん

後
ご

となっているよ。

調
しら

べてみよう！  魚
さかな

を使
つか

った料
りょう

理
り

の自
じ

給
きゅう

率
りつ

（カロリーベース）

（資料：料理自給率計算ソフト「クッキング自給率」／カロリーベース）

120

100

80

60

40

20

0
昭
和
40
年
度

昭
和
55
年
度

平
成
２
年
度

平
成
17
年
度

平
成
18
年
度

平
成
19
年
度

平
成
20
年
度

平
成
21
年
度

平
成
22
年
度

平
成
23
年
度

平
成
24
年
度

平
成
25
年
度

平
成
26
年
度

平
成
27
年
度

（カロリーベース）
110％

97％

72％

57％

63％
67％

66％ 62％

（％）

沖
おき

合
あい

漁
ぎょ

業
ぎょう

遠
えん

洋
よう

漁
ぎょ

業
ぎょう

沿
えん

岸
がん

漁
ぎょ

業
ぎょう

養
よう

殖
しょく

業
ぎょう

カツオのたたき 鉄
てっ

火
か

丼
どん

（マグロ） カレイの煮
に

つけ サケの塩
しお

焼
や

き

75% 88% 57%

35%

昭
しょう

和
わ

30 年
ねん

代
だい

〜 40 年
ねん

代
だい

現
げん

代
だい



５ ６日
にっ

本
ぽん

の水
すい

産
さん

業
ぎょう

の輸
ゆ

出
しゅつ

入
にゅう

日
にっ

本
ぽん

の漁
ぎょ

業
ぎょう

を応
おう

援
えん

しよう！
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　日
にっ

本
ぽん

でとれる量
りょう

が少
すく

ない魚
さかな

や魚
さかな

の製
せい

品
ひん

などを海
かい

外
がい

か
ら買

か

っているんだ。これを輸
ゆ

入
にゅう

というよ。
　また、日

にっ

本
ぽん

でとれた魚
さかな

などを日
にっ

本
ぽん

から海
かい

外
がい

に向
む

けて
売

う

ることを輸
ゆ

出
しゅつ

というんだ。

（資料：水産庁「平成29年版 水産白書」数量ベース） （出所：外務省調べ、農林水産省推計（88,703 店／ 2015 年）） （資料：国立研究開発法人水産研究・教育機構資料、水産庁「図で見る日本の水産」平成 28 年版）

　魚
さかな

が減
へ

るのを防
ふせ

ぐため、漁
りょう

師
し

さんたちは、魚
さかな

をとり
すぎないように工

く

夫
ふう

しているんだ。

　ルールを守
まも

り、環
かん

境
きょう

にも配
はい

慮
りょ

したことが

認
みと

められた「魚
さかな

と海
うみ

を守
まも

る漁
ぎょ

業
ぎょう

」でとれた

魚
さかな

や製
せい

品
ひん

にはこのラベルが貼
は

ってあるよ。

　いろいろなエコラベルがあるから調
しら

べてね！

魚
さかな

や海
うみ

を守
まも

るために、漁
りょう

師
し

さんたちはどんなことをしているのかな？

魚
さかな

と海
うみ

を守
まも

る漁
ぎょ

業
ぎょう

とは

日
にっ

本
ぽん

が海
かい

外
がい

と取
とり

引
ひき

している水
すい

産
さん

物
ぶつ

にはどんな特
とく

徴
ちょう

があるのかな？

知
し

っているかな？　水
すい

産
さん

エコラベル制
せい

度
ど

マリン・エコラベル・ジャパンを貼
は

った製
せい

品
ひん

を買
か

おう！ ホームページも見
み

てね！  http://www.melj.jp

輸
ゆ

 入
にゅう

輸
ゆ

 出
しゅつ

日
にっ

本
ぽん

人
じん

が普
ふ

段
だん

食
た

べている魚
さかな

日
に

本
ほん

食
しょく

レストラン

みんなが食
た

べて

いる魚
さかな

は入
はい

って

いるかな？

マグロ
12%

ブリ
９%

サケ
14%

サバ ５%

カツオ ５%

カレイ ５%

アサリ ４%

イワシ ４%

そのほか
51%

平
へい

成
せい

28年
ねん

１兆
ちょう

5979億
おく

円
えん

平
へい

成
せい

28年
ねん

2640億
おく

円
えん

そのほか
42%

ホタテガイ
21%

カニ
４%

エビ
12%

マグロ・カジキ類
るい

12%

水
すい

産
さん

ねり
製
せい

品
ひん

 ４%

ホタテガイ
調
ちょう

製
せい

品
ひん

 ５%

ナマコ
４%

真
しん

珠
じゅ

 12%

エビ調
ちょう

製
せい

品
ひん

４%

タラ類
るい

３%

サバ
７%

ブリ
５%

サケ・マス類
るい

11%

イカ類
るい

３%

アジ ６% サンマ
６%

エビ
７%

イカ
8%

タイ ３%

カニ ３%
カキ ２%

タコ ４%

シジミ １%

ホタテガイ ２%

　海
かい

外
がい

では「和
わ

食
しょく

」が人
にん

気
き

で、日
に

本
ほん

食
しょく

レ

ストランの数
かず

も増
ふ

えているよ。

世
せ

界
かい

で約
やく

９万
まん

店
てん

もあるんだよ！

欧
おう

州
しゅう

約
やく

10,550 店
てん

アフリカ
約
やく

300 店
てん

オセアニア
約
やく

1,850 店
てん

中
ちゅう

東
とう

約
やく

600 店
てん

アジア
約
やく

45,300 店
てん

北
ほく

米
べい

約
やく

25,100 店
てん

中
ちゅう

南
なん

米
べい

約
やく

3,100 店
てん

ロシア
約
やく

1,850 店
てん

このラベルが目
め

印
じるし

！

卵
たまご

を産
う

む親
おや

を残
のこ

す 魚
さかな

の育
そだ

つ環
かん

境
きょう

をつくる

生
い

き残
のこ

り

生
い

き残
のこ

り

生
い

き残
のこ

り

生
い

き残
のこ

り

生
い

き残
のこ

り

親
おや

になる魚
さかな

を

残
のこ

すようにする

子
こ

どもの魚
さかな

を保
ほ

護
ご

する

魚
さかな

をとらない場
ば

所
しょ

・時
じ

期
き

を決
き

めます。

漁
りょう

に出
で

る船
ふね

の
数
かず

などを制
せい

限
げん

します。

とる魚
さかな

の量
りょう

を
決
き

めます。

小
こ

魚
ざかな

がつかまらないよう
網
あみ

の目
め

を大
おお

きくします。

干
ひ

潟
がた

や藻
も

場
ば

の保
ほ

全
ぜん

活
かつ

動
どう

を進
すす

めます。（資料：財務省「貿易統計」）

他
ほか

の生
せい

物
ぶつ

に食
た

べられる



７ 魚
さかな

は豊
ゆた

かな海
うみ

からの贈
おく

り物
もの

10 1111

　海
うみ

は、川
かわ

を通
とお

して遠
とお

く離
はな

れた山
さん

林
りん

ともつながっている
んだ。だから、山

さん

林
りん

の手
て

入
い

れをしたり、川
かわ

の水
みず

をきれいに
したり、干

ひ

潟
がた

を保
ほ

護
ご

することは、海
うみ

を守
まも

ることにつながるよ。

　地
ち

球
きゅう

温
おん

暖
だん

化
か

は自
し

然
ぜん

環
かん

境
きょう

の悪
あっ

化
か

をもたらし、海
うみ

の生
せい

物
ぶつ

にも
悪
わる

い影
えい

響
きょう

を与
あた

え、海
うみ

でとれる魚
ぎょ

介
かい

類
るい

の種
しゅ

類
るい

や量
りょう

を減
へ

らすんだ。
だから、魚

さかな

たちがすむ環
かん

境
きょう

を守
まも

らないといけないんだ。

サンゴの白
はっ

化
か

赤
あか

潮
しお

海
うみ

の環
かん

境
きょう

が悪
わる

くなると……植
しょく

  林
りん

干
ひ

潟
がた

や藻
も

場
ば

の保
ほ

護
ご

や回
かい

復
ふく

海
かい

岸
がん

清
せい

掃
そう

稚
ち

魚
ぎょ

の放
ほう

流
りゅう

干
ひ

潟
がた

藻
も

場
ば

Ⓒ時事



８ 魚
さかな

には大
たい

切
せつ

な栄
えい

養
よう

がたっぷり

84.0
77.0

69.5 68.0 67.0 67.0

100

80

60

40

20

0

（％）

緑黄色野菜
りょくおうしょく や  さい

魚介類
ぎょ かいるい

淡色野菜
たんしょく や  さい

大豆製品
だい ず  せいひん

海藻類
かいそうるい

小魚
こ ざかな

12 13

アンコウ（キモ） 3.60g

クロマグロ（脂
あぶら

身
み

） 3.20g

スジコ 2.40g

ブリ 1.70g

サンマ 1.60g

　魚
さかな

には、成
せい

長
ちょう

や健
けん

康
こう

のために必
ひつ

要
よう

な栄
えい

養
よう

がたくさん
含
ふく

まれているよ。魚
さかな

を食
た

べる量
りょう

が減
へ

ってきているので、
できるだけ食

た

べる機
き

会
かい

を増
ふ

やそう！

魚
ぎょ

介
かい

類
るい

には、成
せい

長
ちょう

に大
たい

切
せつ

な栄
えい

養
よう

がたくさん含
ふく

まれているよ！

お母
かあ

さんの７割
わり

以
い

上
じょう

が子
こ

どもに食
た

べさせたい食
しょく

材
ざい

「魚
さかな

」

（資料：味の素株式会社「『最近の子どもの生活態度』に関する調査」（平成 26 年６月実施）３歳以上の園児から小学校３年生までの子どもを持つ母親 200 名対象、
複数回答形式）

　子
こ

どもたちに食
た

べさせたい食
しょく

材
ざい

をお母
かあ

さんたちに聞
き

いてみると、７割
わり

以
い

上
じょう

が「魚
ぎょ

介
かい

類
るい

」、６割
わり

以
い

上
じょう

が「海
かい

藻
そう

類
るい

」「小
こ

魚
ざかな

」と答
こた

えているよ！

魚
さかな

にしかない栄
えい

養
よう

素
そ

DHA

EPA
頭
あたま

の回
かい

転
てん

をよくする

血
けつ

液
えき

をサラサラにする

たんぱく質
しつ

カルシウム

タウリン

骨
ほね

や筋
きん

肉
にく

の

成
せい

長
ちょう

をうながす

骨
ほね

がじょうぶに

なる

視
し

力
りょく

のおとろえを防
ふせ

ぐ
魚
さかな

や貝
かい

など、種
しゅ

類
るい

によって、
いろんな栄

えい

養
よう

が含
ふく

まれているよ！

魚
ぎょ

介
かい

類
るい

にしかない栄
えい

養
よう

素
そ

 〜「DHA」と「EPA」〜

　人
ひと

の体
からだ

では作
つく

れない DHA（ドコサヘキサ
エン酸

さん

）や EPA（エイコサペンタエン酸
さん

）は、
魚
ぎょ

介
かい

類
るい

にしか含
ふく

まれない特
とく

別
べつ

な栄
えい

養
よう

素
そ

なんだ！

魚
さかな

、肉
にく

、野
や

菜
さい

…… バランスよく食
た

べよう！

　ふだんから、栄
えい

養
よう

のバランスを考
かんが

えて、

いろいろな食
しょく

品
ひん

を上
じょう

手
ず

に組
く

み合
あ

わせて、

毎
まい

日
にち

の食
しょく

事
じ

を楽
たの

しもう！

副
ふく

菜
さい

主
しゅ

菜
さい

主
しゅ

食
しょく

汁
しる

物
もの

●主
しゅ

食
しょく

：エネルギー源
げん

となる炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

（ごはん、パン、
めんなど）

●主
しゅ

菜
さい

：体
からだ

を構
こう

成
せい

するたんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

む食
しょく

品
ひん

　　　　（魚
さかな

、肉
にく

、たまご、豆
まめ

など）
●副

ふく

菜
さい

・汁
しる

物
もの

：ビタミン、ミネラル、食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

などを
多
おお

く含
ふく

む食
しょく

品
ひん

（野
や

菜
さい

など）

野
や

菜
さい

や肉
にく

にはほとんど含
ふく

まれて

いない栄
えい

養
よう

素
そ

だから、たくさん

魚
さかな

を食
た

べてしっかりとろう！

DHA（ドコサヘキサエン酸
さん

）

EPA（エイコサペンタエン酸
さん

）

　悪
あく

玉
だま

コレステロールを減
へ

らす

働
はたら

きや、脳
のう

神
しん

経
けい

細
さい

胞
ぼう

のネット

ワークを広
ひろ

げ、頭
あたま

の回
かい

転
てん

をよく

する働
はたら

きなどがあるよ。

　悪
あく

玉
だま

コレステロールを減
へ

らす

働
はたら

きや、生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

の予
よ

防
ぼう

、

血
けつ

液
えき

をサラサラにする働
はたら

きなどが

あるよ。

■ DHAをたっぷり含
ふく

む魚
さかな

（可食部（生）100g あたり）
（資料：文部科学省「日本食品標準成分表 2015 年版（七訂）脂肪酸成分表編」）



９

みんなの地
ち

域
いき

の郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

は？

各
かく

地
ち

の郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

10「和
わ

食
しょく

」を支
ささ

える食
しょく

材
ざい

・魚
さかな

岡
おか

山
やま

県
けん

宮
みや

崎
ざき

県
けん

鹿
か

児
ご

島
しま

県
けん

高
こう

知
ち

県
けん

滋
し

賀
が

県
けん

福
ふく

井
い

県
けん

北
ほっ

海
かい

道
どう

青
あお

森
もり

県
けん

茨
いばら

城
き

県
けん

東
とう

京
きょう

都
と

ママカリずし（ママカリ）

冷
ひ

や汁
じる

（アジ）

きびなご料
りょう

理
り

（キビナゴ）

皿
さわ

鉢
ち

料
りょう

理
り

（カツオ） ふなずし（フナ）

さばのへしこ（サバ） ちゃんちゃん焼
や

き（サケ）

いちご煮
に

（ウニ・アワビ）

あんこう料
りょう

理
り

（アンコウ）深
ふか

川
がわ

丼
どん

（アサリ）

かつおぶし にぼし（いりこ）こんぶ

魚
ぎょ

介
かい

類
るい

は和
わ

食
しょく

の味
あじ

の基
き

本
ほん

になる「だし」にも重
じゅう

要
よう

な役
やく

割
わり

魚
さかな

14 15

海
うみ

に囲
かこ

まれた日
にっ

本
ぽん

ではむかしから魚
さかな

を食
た

べてきました

　日
にっ

本
ぽん

人
じん

の伝
でん

統
とう

的
てき

な食
しょく

文
ぶん

化
か

である「和
わ

食
しょく

」が、2013年
ねん

12月
がつ

に、ユネスコ無
む

形
けい

文
ぶん

化
か

遺
い

産
さん

に登
とう

録
ろく

されたよ。
　豊

ゆた

かな海
うみ

に囲
かこ

まれた日
にっ

本
ぽん

では、むかしから、その土
と

地
ち

 
ならではの魚

さかな

を、おいしく食
た

べる文
ぶん

化
か

が育
はぐく

まれてきたんだ。

知
し

っているかな？　和
わ

食
しょく

文
ぶん

化
か

のいいところ

さまざまな種
しゅ

類
るい

の

新
しん

鮮
せん

な食
しょく

材
ざい

日
にっ

本
ぽん

の自
し

然
ぜん

の美
うつく

しさや

四
し

季
き

を表
ひょう

現
げん

栄
えい

養
よう

バランスがよい

正
しょう

月
がつ

など

年
ねん

中
ちゅう

行
ぎょう

事
じ

との関
かか

わり

そのおいしさにママ（ご飯
はん

）が
足
た

りなくなって、近
きん

所
じょ

で借
か

りた
ことから名

な

付
づ

けられたよ。

鎌
かま

倉
くら

時
じ

代
だい

から伝
つた

わる、暑
あつ

い夏
なつ

を
乗
の

り切
き

るのにぴったりな、栄
えい

養
よう

たっぷりのぶっかけ飯
めし

だよ。

お刺
さし

身
み

を菊
きく

の花
はな

のようにきれいに
お皿

さら

に盛
も

り付
つ

けるのがおすすめ
だよ。

めでたいときにお刺
さし

身
み

や練
ね

り物
もの

、
焼
や

き物
もの

、すしを大
おお

きなお皿
さら

に盛
も

り付
つ

ける料
りょう

理
り

なんだ。

奈
な

良
ら

時
じ

代
だい

に朝
ちょう

廷
てい

に特
とく

産
さん

物
ぶつ

として
献
けん

上
じょう

されており、栄
えい

養
よう

価
か

も高
たか

く、
チーズに似

に

た味
あじ

わいだよ。

「へしこ」は、魚
さかな

を塩
しお

漬
づ

けにして
からぬか漬

づ

けにした、冬
ふゆ

を乗
の

り
切
き

るための保
ほ

存
ぞん

食
しょく

なんだ。

呼
よ

び名
な

の由
ゆ

来
らい

は「ちゃっちゃと
作
つく

る」、「お父
とう

ちゃん」の「ちゃん」
などの説

せつ

があるよ。

祝
いわ

い事
ごと

に不
ふ

可
か

欠
けつ

なお吸
す

い物
もの

で、
ウニが野

の

いちごのように見
み

えた
ことが呼

よ

び名
な

の由
ゆ

来
らい

だよ。

「東
ひがし

のアンコウ、西
にし

のフグ」と
言
い

われる高
こう

級
きゅう

魚
ぎょ

。つるして切
き

る
「つるし切

き

り」が有
ゆう

名
めい

だよ。

江
え

戸
ど

時
じ

代
だい

にアサリやカキがよく
とれた深

ふか

川
がわ

で、漁
りょう

師
し

たちに人
にん

気
き

だったぶっかけ飯
めし

だよ。

北
ほっ

海
かい

道
どう

東
とう

北
ほく

関
かん

東
とう

中
ちゅう

部
ぶ

近
きん

畿
き

四
し

国
こく

中
ちゅう

国
ごく

九き
ゅ
う

州し
ゅ
う

写真提供：岡山県観光連盟

Ⓒ鹿児島市

　日
にっ

本
ぽん

には、昔
むかし

から伝
つた

わるその土
と

地
ち

ならではの食
しょく

材
ざい

を
使
つか

った郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

があるよ！　魚
さかな

を使
つか

った料
りょう

理
り

もたくさん
あるから、住

す

んでいる場
ば

所
しょ

の郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

を調
しら

べてみよう！



おはしで魚
さかな

を食
た

べてみよう！11 目
め

指
ざ

せ！ お魚
さかな

達
たつ

人
じん

への道
みち

！ 12
ちゃんとできるかな？　魚

さかな

をきれいに食
た

べてみよう！

食
た

べたら魚
さかな

の骨
ほね

を見
み

てみよう！

おはしの持
も

ち方
かた

❶魚
さかな

はおなかを手
て

前
まえ

に、

頭
あたま

を左
ひだり

側
がわ

に置
お

いてね。
※頭

あたま

を右
みぎ

側
がわ

に置
お

く魚
さかな

もあるよ。

❹ 上
うわ

身
み

を 外
はず

し た ら、

下
した

身
み

を取
と

り外
はず

して食
た

べ

進
すす

めていこう！ 

❸背
せ

骨
ぼね

が見
み

えたら上
うわ

身
み

を

取
と

り外
はず

してみよう。

❻外
はず

した骨
ほね

は皿
さら

の端
はし

に

置
お

き、残
のこ

りもきれいに

食
た

べよう！

❷頭
あたま

のほうから身
み

を

押
お

し広
ひろ

げて、切
き

れ目
め

を

入
い

れてみよう。

❺尾
お

の付
つ

け根
ね

を左
ひだり

手
て

で

持
も

って、矢
や

印
じるし

の方
ほう

向
こう

に

めくってね！
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　魚
さかな

を店
みせ

で選
えら

ぶとき、どんなことに注
ちゅう

意
い

したらいいの
かな？　新

しん

鮮
せん

な魚
さかな

の見
み

分
わ

け方
かた

を学
まな

ぼう！

鮮
せん

度
ど

が大
たい

切
せつ

！  おいしい魚
さかな

を選
えら

ぶポイント

身
み

近
ぢか

な魚
さかな

をチェックしてみよう！

おいしい切
き

り身
み

のパックの選
えら

び方
かた

目
め

がにごっていない エラが鮮
あざ

やかな紅
べに

色
いろ

からだも鮮
あざ

やかに光
ひか

る ピンと弾
だん

力
りょく

がある

アジ サンマ魚
さかな

の幅
はば

が
高
たか

い
身
み

があつい

目
め

がすんでいる

エラから血
ち

が
見
み

えない おなかが全
ぜん

体
たい

的
てき

に平
ひら

べったい

身
み

はピンクに
近
ちか

い赤
あか

身
み

ハリツヤが
ある

背
せ

がつややかで
青
あお

黒
ぐろ

くハリがある

目
め

の周
まわ

りが
透
とう

明
めい

口
くち

先
さき

は
濃
こ

い黄
き

色
いろ おなかが銀

ぎん

白
はく

色
しょく

で
ハリがある

体
からだ

はずんぐり
として太

ふと

め

① 加
か

工
こう

日
び

と消
しょう

費
ひ

期
き

限
げん

を確
かく

認
にん

しよう！ 

② 色
いろ

は鮮
あざ

やかできれいかを確
かく

認
にん

しよう！

③ 傾
かたむ

けてみて、出
で

る液
えき

汁
じる

が少
すく

ないものを選
えら

ぼう！

「サク」の見
み

分
わ

け方
かた

お店
みせ

に並
なら

ぶマグロの刺
さし

身
み

の四
し

角
かく

い

ブロック（サク）は、表
ひょう

面
めん

の節
ふし

目
め

で

おいしさを確
かく

認
にん

できるよ！

背
せ
骨
ぼね
に近

ちか
い部

ぶ
分
ぶん
のもの

なので味
あじ
が落

お
ちる

◎ ○ × ×

背
せ

びれ

腹
はら

びれ

腹
はら

骨
ぼね

背
せ

骨
ぼね

尾
お

びれ

頭
あたま

歯
は

胸
むな

びれ

中
なか

骨
ぼね

尻
しり

びれ

右
みぎ

きき

左
ひだり

きき
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日
にっ

本
ぽん

と世
せ

界
かい

にはどれくらいの数
かず

の魚
さかな

がいるの？

魚
さかな

で一
いち

番
ばん

早
はや

く泳
およ

ぐことができる「泳
およ

ぎ上
じょう

手
ず

」は？

魚
さかな

で一
いち

番
ばん

たまごを産
う

む魚
さかな

はマンボウ！その数
かず

は？

一
いち

番
ばん

大
おお

きい（長
なが

い）魚
さかな

は何
なに

かな？

タコとイカのスミは同
おな

じじゃないの？

　最
さい

新
しん

データ(2016年
ねん

)によると、世
せ

界
かい

中
じゅう

の
海
うみ

には約
やく

34,000種
しゅ

類
るい

、日
にっ

本
ぽん

には約
やく

4,400種
しゅ

類
るい

もの魚
さかな

が暮
く

らしているよ。

　バショウカジキで、時
じ

速
そく

100km以
い

上
じょう

の速
はや

さなんだ。
動
どう

物
ぶつ

で一
いち

番
ばん

速
はや

いチーターと同
おな

じくらいの速
そく

度
ど

だよ！
　ちなみに一

いち

番
ばん

遅
おそ

いのは、ニシオンデンザメで、赤
あか

ちゃんの
「はいはい」くらいの、のんびりした速

そく

度
ど

 （時
じ

速
そく

１km）なんだ。

　マンボウが産
う

むたまごの数
かず

はなんと３億
おく

個
こ

！　
だけど、実

じっ

際
さい

に生
い

き残
のこ

って、無
ぶ

事
じ

に成
せい

長
ちょう

できる
のは、ほんの少

すこ

しなんだ。

　魚
さかな

のなかで一
いち

番
ばん

大
おお

きい魚
さかな

はジンベエザメだよ。
おとなしい魚

さかな

だけど、大
おお

きなもので約
やく

13mにも
なるんだ。日

にっ

本
ぽん

の水
すい

族
ぞく

館
かん

でも会
あ

えるよ！

　スミは敵
てき

から身
み

を守
まも

るためのものだけど、
目

め

くらまし用
よう

のイカスミと違
ちが

い、タコのスミには
まひする成

せい

分
ぶん

が入
はい

っているから気
き

をつけて！

マグロ１匹
ぴき

から何
なん

人
にん

前
まえ

の刺
さし

身
み

ができるかな？

アサリの模
も

様
よう

ってみんな同
おな

じに見
み

えるけど……

カキのおいしさには森
もり

が関
かん

係
けい

しているって本
ほん

当
とう

？

サケは切
き

り身
み

が赤
あか

いのに、白
しろ

身
み

魚
ざかな

って本
ほん

当
とう

？

ウナギは刺
さし

身
み

で食
た

べられるのかな？

　大
おお

型
がた

のクロマグロ（体
たい

長
ちょう

２〜 2.5m、体
たい

重
じゅう

300kg）
からとれる身

み

は200kg、大
お と な

人が食
た

べる刺
さし

身
み

の量
りょう

を
100gとすると、約

やく

2,000人
にん

分
ぶん

の刺
さし

身
み

になるよ。

　カキの養
よう

殖
しょく

は、森
もり

の養
よう

分
ぶん

を含
ふく

んだ川
かわ

が海
うみ

に流
なが

れこむ
汽

き

水
すい

域
いき

で行
おこな

われるので、おいしいカキを育
そだ

てるためにも、
森
もり

を大
だい

事
じ

にしないといけないよ。

　100gあたりの身
み

に含
ふく

まれるたんぱく質
しつ

（ヘモグロビンかミオグロ
ビン）が10mg以

い

上
じょう

なら赤
あか

身
み

の魚
さかな

なんだよ。それがサケにはないから、
サケは白

しろ

身
み

魚
ざかな

なんだ。えさに含
ふく

まれるアスタキサンチンという赤
あか

い
色
しき

素
そ

が筋
きん

肉
にく

にとりこまれるから身
み

が赤
あか

く見
み

えるんだ。

　国
こく

産
さん

のアサリの模
も

様
よう

や色
いろ

は、産
さん

地
ち

によって
違
ちが

うんだ。中
ちゅう

国
ごく

産
さん

のアサリは模
も

様
よう

がはっきり
せず、茶

ちゃ

色
いろ

っぽいものが多
おお

いみたい。

　ウナギの血
けつ

液
えき

は目
め

や口
くち

、傷
きず

口
ぐち

などに入
はい

ると炎
えん

症
しょう

などを起
お

こすから、
加
か

熱
ねつ

調
ちょう

理
り

しないといけないんだ。60℃、５分
ふん

の加
か

熱
ねつ

で毒
どく

性
せい

を失
うしな

うけど、
生
なま

のお刺
さし

身
み

を、お店
みせ

でお客
きゃく

さんに出
だ

すようなことはほとんどないよ！



お魚
さかな

をたくさん食
た

べて
健
けん

康
こう

になろうね
今
き ょ う

日は
お魚

さかな

が
食
た

べたいな
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