
 

  

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☆ 

 

 

 さわらの色
いろ

は、背
せ

が青
せい

灰色
かいしょく

で、上
うえ

から見
み

ると光
ひかり

の加減
か げ ん

で黒
くろ

っぽく見
み

えます。 

お腹
なか

は銀
ぎん

白色
はくしょく

で、体
からだ

の側面
そくめん

には多数
た す う

の丸
まる

い斑紋
はんもん

が並
なら

んでいるのが特徴
とくちょう

です。 

成長
せいちょう

すると全長
ぜんちょう

１メートルほどになり、その身
み

はクセが少
すく

なく 

淡泊
たんぱく

な味
あじ

わいのため、どんな調
ちょう

理法
り ほ う

にも合
あ

う魚
さかな

です。 

かつて、さわらは瀬戸内海
せ と な い か い

で多く
お お  

獲れて
と   

いましたが、近年
きんねん

では日本海
にほんかい

での漁獲量
ぎょかくりょう

が

急増
きゅうぞう

しました。 

 

  

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

   

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

   

「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

す。 

 


