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＜秋鯖は旨い！＞
 飯渕 由美
日本の太平洋各地で水揚げされるサバは秋が旬で「秋サバ」と称されています。サバが産卵のために南下を始める時期が9月-10月頃であり、その時期のサバは脂肪が身に入りこみ、身もしまり風味は格段に上がると言われています。特に八戸沖で水揚げされる戻りのサバは最良とされている。北上するサバと南下するサバとでは脂肪含有率が全く違う が、脂肪含有率の多い順は北海道沖→八戸沖→三陸沖→常磐沖→銚子沖→伊豆沖となる。
[image: image1.jpg]


マサバ 腹側は無地の銀白色で ゴマサバ 腹側に黒い斑点が多数ある
マサバでは豊後水道の関さば、三浦市松輪の松輪サバ、金華サバなどがある。
ゴマサバでは屋久島の首折れ鯖、土佐清水市の清水サバなど。
青背の魚はいたみが早く鮮度が落ちやすい。年を誤魔化す際の「サバを読む」という言葉は、鯖が大量に捕れ、かつ鮮度低下が激しいため、漁師や魚屋が数もろくに数えず大急ぎで売りさばいたのが起源という説がある。
＜鯖の栄養価＞
脂質が豊富で（春は脂質12%秋は20％）血液サラサラ効果のあるEPEやDHAの含有量は高くビタミンも豊富。鯖100g中に、貧血予防のビタミンB12は一日の必要量の５倍、骨そしょう症予防のビタミンDは一日の必要量の２倍、皮膚炎や口舌炎予防に必要で、寿命延長に関わっているのでは最近注目されているナイアシンは女性に必要なほぼ一日分が含まれている。
＜アレルギー様反応＞
青魚と呼ばれるサバ、ブリ、アジなど回遊魚やマグロ、カツオなどの赤身魚は「ヒスタミン」という物質を作り

アレルギー様反応を起こす場合もあるので注意が必要です。
　予防法
　（１）新鮮な魚を購入すること。（２）保存する場合は、冷蔵（１０度以下）や冷凍で行う。
絶対に室温で放置しないこと。（３）古くなったと思ったら、食べないこと。
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作り方
１．鯖はなるべく生きの良いものを買い求め、買ってきたらすぐ両面

    に塩をまんべんなく振り、冷蔵庫に入れて15分以上置く。
２．１．の鯖をバットに入れ、酢を加え（鯖がかぶるくらいの）て浸す。

    （冷蔵庫で約1時間）

３．２．の鯖を２切れに切り、魚焼き器で両面を焼く。

４．えのきだけは根を切り落とし半分に切る。

    しめじ・まいたけはほぐしておく。ピーマン

    人参は千切り。

５．小鍋にきのこあんの材料を入れ火にかけ、

    人参が軟らかくなったら水溶き片栗粉を加え

    とろみをつける。

６．３．の鯖を器に盛り付け、うえからきのこ

   あんをかける。
