
 

  

その語源
ご げ ん

は、細長
ほそなが

いという意味
い み

の「さ（狭）」に「はら（腹）」からきてお

り、腹
はら

が狭
せま

くほっそりとした体形
たいけい

をしている事
こと

から「さわら」と呼
よ

ばれるよ

うになりました。 

「さわら」の漢字
か ん じ

は魚偏
さかなへん

に春
はる

で「鰆
さわら

」と書
か

きます。これは春
はる

に産卵
さんらん

のた

めに沿岸
えんがん

へ寄
よ

るため人
ひと

目
め

に付
つ

きやすいことから、“春
はる

を告
つ

げる魚
さかな

”と言
い

われ

ており、そこからつけられました。 

 

 

  

さわらは、ＤＨＡやＥＰＡを多
おお

く含
ふく

んでいま

す。ＤＨＡやＥＰＡは、脳
のう

細胞
さいぼう

を活性
かっせい

化
か

し、

記憶力
きおくりょく

を高
たか

めたり、血液
けつえき

をサラサラにし動脈
どうみゃく

硬化
こ う か

を予防
よ ぼ う

する効果
こ う か

があります。また疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

・免疫力
めんえきりょく

を向
こう

上
じょう

させる働
はたら

きのある良質
りょうしつ

のたんぱく質
しつ

や貧血
ひんけつ

を予防
よ ぼ う

する鉄分
てつぶん

も多
おお

く含
ふく

んでいます。さらにカルシウムの吸 収
きゅうしゅう

を促進
そくしん

する効果
こ う か

のあるビタミンＤを多
おお

く含
ふく

み、健康
けんこう

な

骨作
ほねづく

りや骨粗鬆
こつそしょう

症
しょう

の予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

つなど、さわ

らは成
せい

長期
ちょうき

のみんなにおススメの魚
さかな

です☆ 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

  

  

    

   

 

「さわら」は、“さごし・

さごち”⇒“なぎ”⇒“さ

わら”と、成長
せいちょう

につれて

ブリのように名前
な ま え

が変
か

わ

る出世魚
しゅっせうお

で、成長
せいちょう

すると

全長
ぜんちょう

１メートルほどにな

る細長
ほそなが

い魚
さかな

です。 


