21年９月12日  アーリーバード                                               飯渕 由美
<食欲の秋！ サンマがうまい！>
さんま（秋刀魚）
作家・佐藤春夫「秋刀魚の歌」

「あはれ秋かぜよ情あらば伝へてよ 男ありて今日の夕餉（ゆうげ）にひとりさんまを食ひて思ひにふけると」
焼くとジュージューと脂が落ちるほど、丸まると太った旬の秋刀魚。その脂にはコレステロールを減らし、脳血栓や動脈硬化、心筋梗塞、高血圧などの予防効果 の高い、DHAとEPAといった不飽和脂肪酸がたっぷりと含まれています。 そして皮膚や粘膜を丈夫にするビタミンA の一種であるレチノールが多く含まれていますが、最近の研究では、このレチノールにガン予防効果があることもわかっています。ガンといえば、焼き魚の焦げ た部分は発ガン物質がありますが、大根に含まれる酵素（アミラーゼ）がその物質を分解してくれるとか。脂が多く焦げやすい秋刀魚の塩焼きにたっぷりの大根おろしを添える のは、おいしいだけではなく、科学的に見ても素晴らしい組み合わせ、というわけです。
＜秋刀魚炊き込みごはん＞
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1． こめは普通に磨いで分量の水を加え30分おく。
2． 秋刀魚は頭と尾と内臓をとり、洗って半分に切り、両面に塩を振り色よく焼く。焼けたら背のほうから半分に割って骨をぬきとる。小骨もとる。
3． １．にしょうゆと酒を加え２．を上にのせ炊き上げる。

4． ショウガ、大葉は千切りにしておく。

5． ごはんが炊きあがったら秋刀魚の身をほぐしながらざっくりかき混ぜ、千切りショウガも混ぜ合わせる。

6． 茶碗に盛り、上に大葉の千切りをのせる。
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＜秋刀魚のごま味噌煮＞
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１．秋刀魚はうろこと頭、尾、内臓をとりよく洗い、４つに切る。
２．なべに水と調味料を全部入れて沸騰させ、１．の秋刀魚を入れて煮、ひと煮立ちしたら弱火にして鍋のふたをしてコトコトと汁気がなくなるまで煮る。（ときどき鍋をゆすりながら）
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ごまの栄養価
	脂質（成分の５０％を占める。コレステロールの血管沈着を防ぐリノール酸　オレイン酸などの不飽和脂肪酸が中心。）

	●たんぱく質／ビタミンＢ１・Ｂ２／ビタミンＥ／カルシウム／鉄／カリウム／マグネシウム／亜鉛／銅

	●セサミノール（抗酸化物のひとつ。細胞の老化やガン化の促進因子と考えられている過酸化脂質の生成を抑制。老化の進行をゆるやかにしたり、ガンを予防したりする働き。また悪玉コレステロールを減少させ、動脈硬化を防ぐ。肝臓の機能を活発にする作用もある。


さんまの栄養価100g当たり（さんま１本・・・約150g）
310kcal,たんぱく質18.5g、 脂質24.6g

輸入牛肉100g    298kcal, たんぱく質17.4g, 脂質23.7g
まぐろとろ100g     344kcal,   たんぱく質20.1g,  脂質27.5g
