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イワシは、古<から日本で食され、刺身・フライ・煮付け。干物・煮干し・缶詰など多様な料理や加工

品に利用される大衆魚です。今回は、イワシの種類と栄養、見分けるポイントについてお話します。
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マイ彎ン (句 5月～10月 )

イワシの代表格で、缶詰や刺身など、流通量も多<鮮魚としても親しまれています。なかでも

6月 ～7月の梅雨時期にとれる「入梅イワシ」は脂がのつていて美味しいと言われています。

「

・1  ・・:‐■■ (句 9月～,日 )

煮干しやアンチョビの原料になるほか、稚魚はちりめんやしらす干しなど広<使われてます。

(句

'0月
～2月 )

鮮度が落ちやすいため、丸干しやめざしなどの干物や加熱調理に向いています。
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D‖A・ 目pA・・・不飽和脂肪酸の一種で、血液をサラサラにし、動脈硬化や血栓の予防、脳

の活性化や認知予防に役立ちます。

力′ιシウム・"骨粗しょう症予防に,秘素的で、健康剖同寺に欠かせないミネラルの一つです

じタミン●・̈カルシウムの吸収を助け、骨や歯を丈夫に保つほか免疫機能の調整、筋肉や神

経の働きにも関わる脂溶性ビタミンの一つです。

EタミンBI…たんぱく質の合成を助け、皮膚や髪の健康維持にも役立ちます。
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目が黒<澄んでいる

体に青い光沢があり、エラの裏が鮮やかな赤色をしている

ウロコがしつかり残つている

頭が小さく全体的に丸みを帯びている

―°    ※食欲の秋を楽しみましよう !
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