
　

伝
統
的
な
日
本
の
魚
食
で
は
、
地
元
や
近

海
で
獲
れ
た
旬
の
魚
が
市
場
に
出
回
り
、
季

節
や
地
域
に
よ
っ
て
さ
ま
ざ
ま
な
魚
が
食
べ

ら
れ
て
い
た
。
そ
の
た
め
日
本
の
魚
介
類
自

給
率
は
、
1
9
7
0
年
代
前
半
ま
で
は

1
0
0
％
以
上
も
あ
っ
た
の
だ
。
も
っ
と
も

現
在
と
違
う
の
は
、
青
魚
が
日
常
的
に
食
卓

に
上
り
、
煮
る
・
焼
く
・
漬
け
る
・
干
す
・

蒸
す
な
ど
、
知
恵
と
工
夫
で
何
通
り
も
の
食

べ
方
が
さ
れ
て
い
た
こ
と
。

　

今
、
食
べ
よ
う
と
思
え
ば
日
常
的
に
食
べ

ら
れ
る
タ
イ
、
ヒ
ラ
メ
、
ウ
ナ
ギ
な
ど
は
、

ハ
レ
の
日
や
特
別
な
日
に
、
皆
で
集
ま
っ
た

と
き
に
だ
け
食
べ
る
こ
と
の
で
き
る
ご
馳
走

で
あ
っ
た
。
ま
た
マ
グ
ロ
も
江
戸
時
代
中
期

ま
で
は
、
す
ぐ
に
腐
る
大
味
の
下
魚
。
昔
な

が
ら
の
魚
食
文
化
で
は
、
生
態
系
の
頂
点
に

い
る
も
と
も
と
数
が
少
な
い
魚
た
ち
で
は
な

く
、
海
の
秩
序
、
生
態
系
の
バ
ラ
ン
ス
を
保

つ
こ
と
の
で
き
る
魚
た
ち
が
食
べ
ら
れ
て
い

た
の
だ
。

　

ス
ー
パ
ー
、
レ
ス
ト
ラ
ン
に
は
魚
が
あ
ふ

れ
て
い
る
。
で
も
そ
の
魚
た
ち
が
、
想
像
も

で
き
な
い
国
や
場
所
か
ら
来
て
い
る
こ
と
を

知
っ
て
い
る
だ
ろ
う
か
？　

ノ
ル
ウ
ェ
ー
産

や
チ
リ
産
の
サ
ケ
？　

グ
リ
ー
ン
ラ
ン
ド
産

の
カ
レ
イ
？　

大
西
洋
（
セ
ネ
ガ
ル
や
モ
ロ

ッ
コ
、
モ
ー
リ
タ
ニ
ア
）
か
ら
の
タ
コ
？　

南
極
海
か
ら
の
銀
ム
ツ
？　

名
前
は
親
近
感

が
あ
る
の
に
、
遠
い
海
外
か
ら
来
て
い
る
魚

た
ち
。

　

ま
た
、
忙
し
い
現
代
社
会
で
は
手
軽
さ
も

重
要
。
国
産
の
ち
ょ
っ
と
高
め
の
丸
ご
と
の

魚
よ
り
も
、
味
が
似
て
い
る
違
う
種
を
使
用

し
た
輸
入
魚
の
加
工
品
が
よ
く
売
れ
る
。
実

際
、
私
た
ち
が
日
本
で
食
べ
る
魚
の
約
60
％

は
海
外
か
ら
輸
入
さ
れ
て
い
る
。
か
つ
て
世

界
一
の
漁
業
生
産
国
だ
っ
た
日
本
は
、
今
や

魚
介
類
の
輸
入
国
世
界
一
で
、
海
外
の
魚
に

頼
っ
て
い
る
の
が
現
状
だ
。

田村陽子

エコロジカル  な魚購入ガイド。

地
産
地
消
か
ら

グ
ロ
ー
バ
ル
な
食
卓
へ
。

ニ
ッ
ポ
ン
の

魚
食
事
情
。

photographs by SOTOKOTO(P29), Bunpei Kimura(P32-33) & Yusuke Abe(P38−40)
text by Yoko Tamura(P28-37), Yukino Inui(P38-41) & Kentaro Matsui(P41)

「
い
つ
で
も
好
き
な

 

魚
が
買
え
て
嬉
し
い
！
」。

 

で
も
、そ
れ
持
続
可
能
で
す
か
？

魚食
&

国産食材事典
ALL ABOUT FISH &

JAPANESE RURAL FOODS

知ってほしいのは、このままでは魚がいなくなってしまうかもしれないということ！　
今までの消費の仕方は、持続的であるはずの海の魚を食べ尽くしてしまっている。
見えにくいところで進んでいる海の食料危機？　ずっと魚を食べていくため、

“選んで食べる”消費者になるための方法、エコロジカルな魚の購入方法を
『お魚選びガイド』作者の田村陽子さんとともに紹介していきます！

日
本
近
海
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
海
流
と
浅
海
か
ら
深
海
ま
で
揃
う
世
界
３
大
漁
場
。
昔
か
ら
そ
の
恩
恵
に
あ
ず
か
っ
て
い
た
。

現
在
、
食
卓
に
上
る
魚
の
種
類
は
資
源
量
（
海
の
中
の
魚
の
豊
富
さ
）
と
は
関
係
な
く
、
産
業
が
管
理
す
る
消
費
者
側
の
＂ニ
ー
ズ
＂だ
。 2010 1900

たむら・ようこ●東京水産大学（現・東京
海洋大学）卒、ワシントン大学海洋管理学
修士。フィリピン、メキシコ、ガラパゴス諸
島でJICA専門家、環境 NGOコンサベー
ション・インターナショナルなどで、途上国
や世界の沿岸・海洋保全活動に関わる。

もっと食べてほしい魚があります！

日
本
の
伝
統
的
魚
食
文
化
。

現
在
の
魚
食
文
化
。
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た
ち
が
日
常
的
に
食
べ
て
い
る
魚
の

中
に
、
乱
獲
だ
け
に
留
ま
ら
ず
世
界

中
の
海
の
環
境
と
沿
岸
に
住
む
人
々
の
暮
ら

し
に
さ
ま
ざ
ま
な
影
響
を
与
え
て
い
る
魚
が

い
る
。
国
際
委
員
会
や
政
府
が
管
理
し
て
い

る
は
ず
、
と
思
い
た
い
が
、
最
近
ク
ロ
マ
グ

ロ
の
ワ
シ
ン
ト
ン
条
約
掲
載
が
議
論
さ
れ
た

よ
う
に
、
海
の
問
題
は
目
に
見
え
に
く
い
う

え
、
産
地
、
養
殖
地
、
加
工
場
、
さ
ら
に
輸

出
す
る
国
が
別
々
に
な
る
な
ど
、
複
雑
に
な

っ
た
産
業
の
管
理
は
難
し
い
の
が
現
状
だ
。

　

ク
ロ
マ
グ
ロ
は
氷
山
の
一
角
で
、
産
業
優

先
の
獲
り
過
ぎ
る
漁
業
が
続
け
ら
れ
、
世
界

私

魚食が世界に　　悪影響を及ぼしている？
illustrations by Kazutaka Tsugaoka

世界的な魚食ブームによって、いったい　　　　　  何が起こっているのでしょうか！？

魚の未来は！？

日本の魚事情は？

エ
コ
ロ
ジ
カ
ル
な
魚
を

買
う
こ
と
が
必
要
な
理
由
が

こ
こ
に
あ
り
ま
す
。

中国料理のフカヒレのため、大量のサメからヒレだけ
を集める悪質ビジネス“ヒレ漁”が途上国を中心に
世界中に広まった。年間約１億匹のサメが消え、外
洋のサメの３分の１が絶滅危惧種に。沿岸生態系
の頂点にいるサメの消滅は生態系も攪乱し他の漁
業への被害も。深刻さを受けハワイではフカヒレ料
理やヒレの売買を法律で禁止した。

１キロの養殖サケを生産するために約8.5キロのイワシ・アジなどの漁
業資源が浪費される。また餌の沈殿物で海底にヘドロの堆積や無酸
素水域をつくり出し、海洋汚染が深刻。汚染された水からくる病気予防
のため、抗生物質、抗菌剤が必需品で、米国大手スーパーが仕入れ
を停止したことも。チリでは最近大規模なウィルスが蔓延した。

養殖による海洋汚染。
サケ

鮭

南極の深海3000メートル付近に大型魚の資源が見つかってから、南
極周辺の国が争ってメロを獲っている。寿命が50年にもなるこの魚は
乱獲に弱いが、外国でチリ産スズキ、日本で銀ムツなど偽名が確立し
て需要が上昇。南極海では“密輸や麻薬取引より儲かる”という密猟
が横行し、違法漁獲は全体の50〜80%を占めるとの推計も。

の
海
か
ら
確
実
に
魚
は
い
な
く
な
っ
て
き
た
。

人
間
が
も
つ
近
代
の
漁
業
設
備
で
は
、
獲
ろ

う
と
思
え
ば
世
界
中
の
海
の
魚
の
２
倍
以
上

を
獲
る
こ
と
が
で
き
る
と
い
う
。

　

近
年
、
国
連
食
糧
農
業
機
関
は
世
界
の
漁

業
の
約
80
％
が
持
続
的
で
は
な
い
と
発
表
し
、

科
学
者
た
ち
は
1
9
5
0
年
代
と
比
べ
て
大

型
魚
の
数
が
90
％
も
減
っ
た
と
報
告
し
た
。

今
も
日
本
や
先
進
国
は
、
深
海
や
南
極
、
ア

フ
リ
カ
沖
を
最
後
の
フ
ロ
ン
テ
ィ
ア
と
し
て

開
発
し
て
い
る
。
こ
の
ま
ま
世
界
中
の
海
で

乱
獲
が
続
け
ば
、
2
0
5
0
年
頃
に
は
ほ
と

ん
ど
の
魚
が
姿
を
消
す
と
予
測
さ
れ
て
い
る
。

アカウオ

カサゴ目のアラスカメヌケなどのメヌケ類やハタ類な
ど、さまざまな赤い魚のことをアカウオと呼ぶ。アコウ
ダイの代わりに食べられるようになった。アラスカで
の乱獲で激減したあと、ヨーロッパで漁獲を行ってい
たが、現在はここでも資源が枯渇ぎみ。また、底引
き網により、冷水サンゴなど貴重な海底の生態系が
破壊されている。

先進国に大量のエビを供給する途上国でのエビ養
殖は、稚魚が生まれ育ち、気候変動の緩和にも一
役買うマングローブ林を養殖場へと変えている。主
要なエビ輸出国のベトナムでは約80％、インドネシ
アやタイでは約50％のマングローブ生態系が消失
し、海の生物多様性の喪失と貧困に繋がっている。

赤魚

海の生態系を破壊。

アフリカ・ソマリア沖

コロンビア〜エクアドル・
ガラパゴス周辺　

　日本はかつて漁業大国だったが、現在、
乱獲や沿岸改修などで魚の資源量は落ち
込み、人工種苗放流や養殖に多くを頼るよ
うになってきた。水産庁の発表によると、日
本周辺で資源量が豊富な魚介類は15.5
％。これに追い打ちをかけているのが、漁
業者の経営難による幼魚までも獲ってしま
う漁業の傾向だ。例えば国内のマサバは０
歳の幼魚しか獲れなくなってしまったにもか
かわらず、その稚魚をわずかながらもお金に
するため、中国などに輸出。この結果、ノ
ルウェーなどからマサバの成魚を高値で輸
入するという悪循環が生まれている。
　近年は、生態系を考え持続的な漁業管
理を向上させてきた海外に、生産力の伸び
でも国際競争力でも負けているのが現状
だ。現在危機に立たされている日本の漁
業のためにも、うまく環境を保全しつつ持
続的な管理をする漁業を応援したい。

【Golden Redfish】

タコ

世界的にタコの資源は乱獲で減少。アフリカの国々では、漁業権か
らの収入が政府歳入の半分を占めるなど重要な外貨獲得手段だ
が、外国漁船の乱獲で、貧しい沿岸の漁業者たちが獲る魚がなくな
ってきた。アフリカ沿岸の人々が生活にも困ると、決死のボート難民
が増えたり海賊に身をやつすなど、欧州を中心に大問題に。

蛸

アフリカの貧富の差を助長。 

【Octopus】

ウナギ

欧州ウナギの稚魚は乱獲で99％減少し、絶滅寸
前。欧州で乱獲された稚魚は中国で養殖され蒲焼
きに加工、日本が輸入していたが、最近ワシントン条
約での規制が決定。欧州ウナギの管理は強まった
ものの、日本人のウナギ好きが絶滅を促進している
と批判が強い。謎だった生態は解明されてきたが、
完全養殖の実用化にはまだほど遠い。

鰻

日本人の食べ過ぎで絶滅！？

【Eel】

クロマグロ

大西洋クロマグロは94%が乱獲で消え、絶滅の危
機に瀕している。世界一高価な魚は海のダイヤとも
呼ばれ、巨大ビジネスが形成された。マフィアの資
金源になったりマグロ成金も増加。各国が競って漁
獲した結果、幼魚しかいなくなり、幼魚を獲っていけ
すで急速に太らせる「畜養」が各国で行われ、乱獲
を加速させている。

黒鮪

巨大ビジネスをつくり出す。

【Bluefin Tuna】

サメ

鮫

悪質ビジネスが蔓延。

【Shark】

メロ

南極海での密漁が横行。
【Patagonian Toothfish】

エビ

海老

命のゆりかごを破壊。

【Shrimp】

【Salmon】違法漁業の隠れ蓑。
世界遺産の海でもナマコ、フカヒレが乱獲される。

日本の遠洋マグロ漁業の拠点。
日本は地中海各国からもマグロを買い付けている。

フィリピン・パラワン島周辺
蔓延するダイナマイト漁業（爆発の衝撃波により死んだり気絶し、
水面に浮き上がってきた魚を回収）で熱帯魚やハタを輸出。

枯渇（低位）
44％

ほどほど（中位）
40.5％

豊富（高位）
15.5％

エコロジカルな魚購入ガイド。

おさかなガイドブック（沿岸海洋生物多様性保全にかかわる
作業部員編）より。

無政府状態の国で、先進国の乱獲や有害物質の投棄から
海賊になる漁民が急増した無法地帯（危険海域）。
マグロも獲り放題。

スペイン・カナリア諸島

世界中に白身魚を提供した巨大なタラの漁場は崩壊し、
10年を経ても回復していない。

カナダ・グランドバンクス周辺

ペルー〜チリ沖　
ここで漁獲されたイワシやサバなどの多くが、
乾燥飼料になりサケ養殖やマグロ養殖の餌となる。

ハワイ沖〜南太平洋　
日本は南太平洋の各国からも漁業権を買いマグロを獲っている。
キリバス共和国には将来の食料を守る広大な保護区ができた。

西アフリカ〜ナミビア沖など
世界中の漁業国の船団が集合。
先進国行きの資源を奪い合う。

日本周辺の水産資源の現状
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ロ
ー
バ
ル
化
し
た
現
在
の
漁
業
で
は
、

市
場
で
人
気
の
あ
る
種
が
枯
渇
し
て

獲
れ
な
く
な
る
と
、
似
た
味
や
食
感
の
魚
を

世
界
か
ら
探
し
、
従
来
の
魚
の
代
わ
り
に
獲

っ
て
市
場
の
需
要
に
応
え
る
こ
と
が
あ
る

（
代
替
魚
や
開
発
魚
）。
水
産
庁
の
下
、
開
発

調
査
セ
ン
タ
ー
も
新
し
い
資
源
の
開
発
を
支

援
し
て
い
る
。
こ
れ
ら
の
魚
も
立
派
な
そ
れ

ぞ
れ
の
魚
で
、
今
の
需
要
を
支
え
る
に
は
大

切
な
魚
だ
。
で
も
、
資
源
を
枯
渇
さ
せ
た
ら

次
の
魚
、
と
い
う
の
は
無
責
任
な
気
も
す
る
。

グ

おいしそう！ 
だけど……、ニセモノ！？

　

そ
し
て
な
に
よ
り
私
た
ち
は
、
名
前
が
紛

ら
わ
し
い
も
の
や
、
実
は
違
う
種
類
な
の
に

お
馴
染
み
の
名
前
で
売
っ
て
し
ま
わ
れ
て
は

一
体
何
を
食
べ
て
い
る
の
か
わ
か
ら
な
い
。

味
で
判
断
す
る
の
も
難
し
い
。
こ
れ
で
は
、

魚
が
い
な
く
な
っ
て
も
誰
も
気
づ
か
な
い

…
…
。
海
の
生
態
系
に
も
大
問
題
だ
。
だ
が
、

こ
れ
に
は
「
本
当
の
名
前
で
売
る
と
消
費
者

が
わ
か
ら
な
く
て
買
わ
な
い
か
ら
」
と
い
う
、

水
産
庁
や
市
場
の
言
い
分
も
あ
る
。
見
た
目

が
変
わ
ら
な
い
ま
ま
中
身
が
変
わ
っ
て
き
た

私
た
ち
が
食
べ
て
い
る

魚
の
正
体
。

ス
ズ
キ
や
ヒ
ラ
メ
な
ど
、よ
く
口
に
す
る
魚
。

ホ
ン
モ
ノ
と
言
い
切
れ
ま
す
か
？

見
た
目
で
は
わ
か
ら
な
い
！

今
、
い
つ
ま
で
も
よ
く
わ
か
ら
な
い
魚
を
食

べ
さ
せ
ら
れ
て
い
る
よ
り
、
産
地
・
名
称
の

表
示
の
徹
底
さ
れ
た
も
の
、
お
い
し
く
て
信

頼
で
き
る
も
の
を
選
び
た
い
。

マアナゴ？
実はマルアナゴ。
ウナギ目アナゴ亜目ウミヘビ科に
属するアナゴの近縁種。ウミヘ
ビ科の魚類は世界中で約250
種、日本近海に32種いるがほと
んど利用されない。マルアナゴは
ペルーでよく獲れ、南米で食用
にされている。

マアナゴ

マルアナゴ

ネギトロ？
実はアカマンボウ。
アカマンボウはマグロのはえ縄で
よく混獲される、大きく赤い愛嬌
ある姿の魚。大きく平たい形が
調理や運搬に規格外とされ漁獲
されないが、赤身で食感も似る
ためマグロの代用魚となる。アロ
ツナスを使うことも。

マグロ

アカマンボウ

アワビ？
実はロコ貝。
南米チリからペルーに生息する
巻貝で、イボニシなどの仲間だが
歯ごたえがあり上質。高騰する
アワビの代用に「チリアワビ」と
して大量に輸入されていたが、
標準和名はロコ貝かアワビモド
キ。乱獲で漁獲量は急減。

アワビ

ロコ貝

サーモン？
実はニジマス。
トラウトやトラウトサーモンと書か
れるものは、すべて養殖されたニ
ジマス（トラウトはマスの英 語
名）。外食産業ではサーモンと言
っているお店が多い。チリやノル
ウェー、タスマニアなどで主に海
中養殖が行われている。

サーモン

マダイ？
実はナイルティラピア。
ナイルティラピアはアフリカ・中
近東原産の魚でタイとは全くちが
うが、和名をイズミダイ、チカダイ
とも付けられ、時にはタイやヒラ
メなど高級魚の代役としても活
躍する。養殖が簡単で、食料危
機に活躍が期待されるお魚。

マダイ

ナイルティラピア
ナイルパーチ

スズキ

アフリカ・ビクトリア湖に移入され
た巨大肉食魚。シロスズキ、ナ
イルアカメとしても流通。強い繁
殖力で生態系を変えたうえ、アフ
リカの貧富の差を加速させたこと
も有名。欧州経由で輸入され、
白身魚などと表記される。

スズキ？
実はナイルパーチ。

キス？
実はペヘレイ。
ペヘレイは南米原産でトウゴロウ
イワシ目に属する青魚。キスやサ
ヨリに似た味でヘルシー。南米
では大量に漁獲される大衆魚
で、日本にも移入され1980年
代から埼玉県の水産試験場で
養殖が行われている。

キス

ペヘレイ

頼れるのは、産地・名称の表示だけです！

エンガワ？
実はオヒョウなど。
オヒョウは３メートルを超すことも
ある巨大なカレイの仲間。北の
深海に棲み、イギリスではフィッ
シュ＆チップスの原料。当然エン
ガワ部分も巨大。北ヨーロッパか
らくるさまざまな種類のカレイ・ヒ
ラメ類がエンガワになる。

ヒラメ

シシャモ？
実はカペリン。
シシャモは日本の固有種で、世
界中でも北海道南部の一部分
でしか獲れない貴 重な郷 土 食
材。激減に伴い、アイスランドや
ノルウェーから代用魚のカペリン

（カラフトシシャモ）が輸入され、
圧倒的に安く流通している。

シシャモ

カペリン

アカウオ？
実はメヌケなどなど。
アカウオは赤い魚の総称。国産
の高級魚アコウダイが激減して
からその代用魚として、グリーン
ランド周辺から切り身や粕漬けな
どの加工品で輸入されている。
正体はメヌケ類やハタ類などさま
ざまな魚。

アカウオ

メヌケ

銀ムツ？ 実はメロ!
（マゼランアイナメなど）。

銀ムツや銀ダラの代用魚として
輸入され、南極の海底3000メー
トル付近に棲む深海魚。ムツや
タラとは全く違うスズキ目の魚
で、大きな口に鋭い歯をもち２メ
ートルにもなるこの魚の本名はマ
ゼランアイナメやライギョダマシ。

銀ムツ

メロ

水産庁では海外漁場魚介類及び外来種の名称例のガイドラインを設けてい
るが、産地や名称にはメロ（銀ムツ）など紛らわしいものも許可される。また刺
身盛り合わせ等加工食品では基準がゆるく、外食産業では表示義務がない。
参照：http://www.jfa.maff.go.jp/j/kakou/hyouzi/pdf/beppyou2.pdf

エ
コ
ロ
ジ
カ
ル
な
魚
購
入
ガ
イ
ド
。

ニジマス

オヒョウ
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魚介類摂食の注意事項！

人が食品から摂取し体内に蓄積する水銀量のうち、
魚介類からのものは群を抜いて高く、一日に平均で
摂取する水銀の約88％が魚介類由来。特に鯨類
やマグロ、カジキ、サメなど大型の肉食魚、キンメダ
イ、メロなどの長命の深海魚では高濃度に蓄積さ
れ、これらをいつもの２倍量食べただけで、水銀の１
日摂取耐容量15.8μg （＊国際基準は12.7）を超
えてしまう可能性が高い。特に妊娠中または妊娠
直前は、胎盤や授乳を通して一部の水銀が胎児へ
も移行するので、厚生労働省からもクロマグロ、メ
バチマグロなどは週に一食以下に控えるよう摂取制
限が勧告されている。
EUでは、特に妊婦と幼児に向けて、1．大型の捕
食性の魚は週に多くて一食（100g以下）とすべき。
2．大型の捕食性の魚を食べた場合には、その週は
いかなる魚も食べるべきでない。3．マグロを週２回
以上食べるべきでない。と勧告している。

魚に水銀が溜まっている？

レッドフィッシュ。
よく食べている魚が多い？　

まずは、あまり食べてほしくない魚たちです。

食べないほうがいい？

大
事
な
の
は
、

「
絶
対
に
食
べ
な
い
」で
は
な
く
、

な
ぜ
食
べ
な
い
ほ
う
が
よ
い
か
を
知
る
こ
と
。

黒鮪
地中海の「畜養」マグロに
する幼魚の乱獲や、冷凍
運搬船が洋上で船から買
い上げるため、産地や漁獲
量の制限が徹底されないな
ど、IUU（違法、無報告、無
規制）漁業が横行している
が、需要があるため獲られ
続けている。

８割が日本で
消費される。

クロマグロ

R E D  F I S H

【Bluefin Tuna】

梶木
マグロ同 様、乱 獲と魚の
小型化が激しい。広い外
洋で規制を無視して無制
限に魚を捕るIUU漁業や
カリブ諸国などの便宜置籍
船による漁業が多く、管理
がとても困難。クロカジキ
は特に汚染蓄積もトップク
ラスだ。

マグロと同様に
資源が減少。

カジキ
【Marlin】

鮫
フカヒレ目当ての乱獲やマ
グロはえ縄漁での混獲によ
り、外洋にいるサメのうち３
分の１が絶 滅の危 機に。
少産少死のため乱獲され
ると個体数はすぐに減少。
種類によっては寿命が70
〜100年と長 命なので、
水銀汚染度も高い。

４億年前から
地球にいるが。

サメ（輸入フカヒレ）
【Shark】

鮭
特にチリの過密養殖は沿
岸の水質を大規模に汚染
し、生 態 系を破 壊。病 気
予防のため抗生物質、抗
菌剤が必需品で、発色剤
などの化学物質も多用。ノ
ルウェーの養殖も大西洋
サケを遺伝子的な絶滅に
追いやっている。

養殖により海が
汚染される！？

サケ
【Salmon】

メバチマグロ

多くが寿司、刺身などに。特に太平洋、インド洋で減少が激しく、
クロマグロの減少で需要が増え、絶滅危惧Ⅱ類に指定。はえ縄
漁では混獲（対象外の魚などが一緒に漁獲され、目的以外のも
のはほぼ捨てられる）も多い。

目撥鮪

今後、さらなる減少が心配される。

【Bigeye Tuna】
ミナミマグロ（インドマグロ）

絶滅寸前の種。オーストラリアでの畜養が多く、9割が日本へ。
１キロあたり約15キロの餌が必要で、その餌を確保するため、
特にチリ、アフリカのイワシやサバを乱獲。また健康維持のため
の薬品投与や運搬にかかる膨大なエネルギーの問題も。

南鮪

問題山積の畜養。

【Southern Bluefin Tuna】

ヒウチダイ
（オレンジラフィー）

ニュージーランド近海で獲れる深海魚。乱獲で資源が枯渇して
いる。人間よりも寿命が長いといわれる成長の遅い魚で、漁獲
にとても脆弱。深海に投下される重い漁網により生息域の深
海海山を破壊している現状がある。

燧鯛

未知の深海構造までをも破壊。

【Orange Roughy】
キハダマグロ

メバチマグロ同様、刺身や寿司のほか、ライトツナ缶などに加工
される。こちらも乱獲により資源が減少。どうしてもマグロを食べ
たいのであれば、メバチマグロやキハダマグロよりビンナガマグ
ロのほうが環境に優しい。

黄肌鮪

マグロ類の中では最も漁獲量が多いけど。

【Yellowfin Tuna】

アカウオ

赤魚は底引き網で漁獲されるが、深海底引き網は幼魚やその
他の深海生態系、冷水サンゴなどを破壊してしまう。アラスカメ
ヌケなどさまざまな似た種類が漁獲されているが、数種がすでに
絶滅危惧種入りした。

赤魚

漁法に問題ありなんです。

【Golden Redfish】
エビ

養殖ものは沿岸環境を汚染することが多いが、メキシコやアフリ
カでのエビ漁業は多くが底引き網で行われる。海底を重い網で
引きずるので、魚やさまざまな甲殻類等が混獲され、1キロのエ
ビのために、10キロ近い魚や稚魚が犠牲になる漁法も。

海老

１キロで10キロの魚が犠牲に！？

【Shrimp】

マゼランアイナメ/メロ

銀ムツや銀ダラの代用魚として輸入される、南極の海底3000
メートル付近にすむ深海魚。見返りの大きい漁業と監視の困難
な南氷洋で密漁が横行し、枯渇寸前。水揚げ時、絶滅危惧種
のアホウドリが混獲されることも深刻な問題。

メロ

南氷洋で密漁が横行。

【Patagonian Toothfish】
タコ

世界的な乱獲により資源が減少。特にセネガル、モロッコでは
資源が激減。漁獲地をモーリタニアに移すが、大規模な漁獲
で周辺地域の漁場全体が枯渇ぎみ。日本の異常な需要が、乱
獲の問題を他国へも輸出している。

蛸

日本は輸入量世界一。

【Octopus】

ウニ

日本は世界のウニ生産量の８割を輸入している。過度な需要が
“ゴールドラッシュ”を引き起こして管理が困難に。ウニがいなく
なると捕食するマダイなども減少し生態系を変えてしまう。どうし
ても食べるなら、国産かカナダ産がベター。

海胆

なんと約23か国から輸入。

【Sea Urchin】
ヒラメ

ヒラメ・カレイ類は何種類もいるが、大規模漁業で資源減少に
拍車がかかる。日本では、北欧などから輸入し、カラスガレイな
どとして大量に出回っている。カレイに似た巨大魚オヒョウは絶
滅危惧種入り。

鮃

減少により、代用魚が増加中。

【Sole/Halibut】
ウナギ

絶滅危惧種としてワシントン条約で取引が規制されている欧州
ウナギはともかく、日本ウナギ、アメリカウナギは乱獲や河川改
修で激減している。ウナギはおいしいが当分は我慢して、回復
させる時期にきている。

鰻

しばらくの間おあずけが必要。

【Eel】

こ
に
載
せ
る
レ
ッ
ド
フ
ィ
ッ
シ
ュ
は
、

グ
ロ
ー
バ
ル
化
す
る
漁
業
産
業
の
中

で
、
消
え
か
か
っ
て
し
ま
っ
て
い
る
か
、
結

果
的
に
海
の
生
態
系
や
現
地
の
人
々
の
生
活

を
悪
化
さ
せ
て
い
る
魚
た
ち
。
ク
ロ
マ
グ
ロ

や
カ
ジ
キ
、
タ
コ
な
ど
、
海
の
中
の
魚
の
豊

こ

富
さ
と
は
関
係
な
く
、
産
業
が
管
理
す
る
消

費
者
側
の
„
ニ
ー
ズ
“
に
よ
っ
て
私
た
ち
が

食
べ
て
い
る
魚
も
そ
う
だ
。

　

そ
れ
ら
を
防
ぐ
簡
単
な
方
法
は
、
輸
入
魚

を
避
け
る
こ
と
。
大
型
産
業
が
獲
る
大
型
魚

の
多
く
は
産
地
が
曖
昧
で
あ
っ
た
り
、
漁
法

が
非
持
続
的
。
フ
ー
ド
マ
イ
レ
ー
ジ
も
高
い
。

　

そ
し
て
肉
食
の
大
型
魚
、
深
海
魚
、
岩
礁

魚
を
食
べ
る
こ
と
も
、
な
る
べ
く
回
数
を
減

ら
し
た
い
。
な
ぜ
な
ら
海
の
生
態
系
の
上

（
食
物
連
鎖
の
高
い
位
置
）
に
い
る
こ
れ
ら

の
魚
は
、
寿
命
が
長
く
少
産
少
死
で
、
一
気

に
ま
と
ま
っ
た
量
で
漁
獲
さ
れ
る
と
資
源
の

回
復
に
と
て
も
時
間
が
か
か
る
。
繰
り
返
し

に
な
る
が
、
海
の
生
態
系
の
バ
ラ
ン
ス
を
壊

し
て
し
ま
う
の
だ
。
ま
た
、
大
型
魚
は
食
物

連
鎖
を
経
て
ダ
イ
オ
キ
シ
ン
、
P
C
B
、
水

銀
な
ど
の
汚
染
物
質
が
溜
ま
り
や
す
い
。
深

海
魚
や
岩
礁
魚
も
海
底
に
自
然
に
あ
る
水
銀

を
と
り
こ
む
た
め
、
同
じ
懸
念
が
あ
る
。
そ

し
て
も
ち
ろ
ん
、
絶
滅
危
惧
種
に
指
定
さ
れ

て
い
る
魚
も
避
け
た
い
。

　

こ
れ
ら
の
レ
ッ
ド
フ
ィ
ッ
シ
ュ
を
絶
対
に

食
べ
て
は
い
け
な
い
と
い
う
こ
と
で
は
な
い
。

マ
グ
ロ
だ
っ
て
、
エ
ビ
だ
っ
て
、
タ
コ
だ
っ

て
、
た
ま
に
は
食
べ
た
い
人
も
い
る
は
ず
だ
。

で
も
こ
れ
か
ら
ず
っ
と
魚
を
食
べ
て
い
く
こ

と
を
望
む
な
ら
、
な
る
べ
く
こ
の
よ
う
な
魚

は
避
け
て
少
な
く
食
べ
る
よ
う
に
し
た
い
。

1950 1960 1970 1980 1990 2000（年）
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資
源
量
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％
）
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平均摂取量

国際基準
（FAO/WHO）

日本
0 2 4 6 8 10 12 14 16 18

（μg/日）■魚介類から ■その他の食品から ■耐用量

一日あたりの水銀摂取量と耐用量

世界の主要漁業資源の推移

エコロジカルな魚購入ガイド。

崩壊

開発が進んでいない

開発に余地

限界まで漁獲

過剰漁業

チリ産、
アルゼンチン産、
オーストラリア産、
南氷洋産

セネガル産、
モロッコ産、
モーリタニア産、
アフリカ産

アイスランド産、
グリーンランド産、

北欧産

地中海産、
太平洋産

（天然、養殖）

中国産養殖

出典：Daniel Pauly et al. Sea Around Us Project

メキシコ産、
東南アジア産、
南米産

ニュージーランド産、
オーストラリア産

など
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アラスカ産

国産・輸入、
養殖

持ち歩きに便利！

最近やっと日本でも持続的な魚を購入するためのガ
イドが作られてきた。海外ではモントレー水族館が行
っているSeafood Watchなどが、どの海域のどの
魚を食べればいいかと詳細まで教えてくれ、興味を
持った消費者が気軽にレストランでよりサスティナ
ブルな選択ができるようになっている。携帯でアクセ
スも可能。

携帯用お魚選びガイド

と
も
と
魚
は
健
康
に
良
い
、
と
い
う

の
は
私
た
ち
魚
食
の
国
が
一
番
よ
く

知
る
と
こ
ろ
。
お
い
し
く
て
ヘ
ル
シ
ー
な
魚

を
養
殖
の
餌
や
家
畜
の
飼
料
に
し
て
し
ま
う

よ
り
、
食
べ
れ
ば
漁
業
も
助
か
る
。
持
続
的

な
漁
業
で
、
栄
養
価
が
高
く
有
毒
物
質
の
蓄

積
も
低
い（
そ
し
て
た
い
て
い
安
い
）、
そ
ん

も

な
魚
を
こ
こ
で
は
ス
ー
パ
ー
グ
リ
ー
ン
フ
ィ

ッ
シ
ュ
と
呼
ぶ
。
そ
の
簡
単
な
見
分
け
方
と

し
て
、
ま
ず
は
持
続
的
な
魚
の
食
べ
方
を
提

唱
す
る
キ
ャ
ソ
ン
・
ト
レ
ナ
ー
氏
の
4
つ
の

S
の
キ
ー
ワ
ー
ド
を
紹
介
し
た
い
。

Sm
all

：
小
さ
め
の
食
物
連
鎖
の
底
辺
に
い

る
魚
は
、
成
長
が
早
く
繁
殖
力
が
あ
り
寿
命

も
短
い
の
で
、
汚
染
物
質
も
少
な
い
。

Seasonal

：
つ
ま
り
、
旬
。
脂
の
の
っ
た
旬

の
魚
は
味
も
濃
く
栄
養
も
普
段
の
数
倍
に
パ

ワ
ー
ア
ッ
プ
。
そ
し
て
豊
富
に
出
回
る
た
め

値
段
も
安
く
な
る
、
と
い
い
こ
と
ず
く
め
。

レ
ス
ト
ラ
ン
で
一
年
中
メ
ニ
ュ
ー
に
載
っ
て

い
る
も
の
は
輸
入
の
冷
凍
か
な
？　

と
考
え

て
み
る
。

Silver

：
光
り
物
（
青
魚
）。
背
中
が
青
み
が

か
っ
た
銀
色
を
放
つ
魚
。
比
較
的
浅
い
海
に

群
れ
を
な
し
、
上
か
ら
海
鳥
、
下
か
ら
捕
食

魚
に
常
に
狙
わ
れ
る
た
め
に
ど
ち
ら
か
ら
見

て
も
海
か
空
に
溶
け
込
む
保
護
色
を
持
つ
。

サ
ン
マ
や
ア
ジ
、
イ
ワ
シ
な
ど
の
光
り
物
は

特
に
D
H
A
、
E
P
A
な
ど
の
オ
メ
ガ
３
脂

肪
酸
、
カ
ル
シ
ウ
ム
、
タ
ウ
リ
ン
が
豊
富
で

生
活
習
慣
病
予
防
に
も
効
果
的
。

Shellfish

：
貝
類
は
、
海
水
を
濾
過
し
て
海

の
水
質
を
き
れ
い
に
し
て
く
れ
、
養
殖
も
餌

の
必
要
が
な
く
環
境
に
比
較
的
優
し
い
。
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
減
少
さ
せ
る
効
果
の
あ
る

タ
ウ
リ
ン
も
多
く
含
み
ヘ
ル
シ
ー
。

　

実
際
に
購
入
す
る
場
合
、
こ
れ
以
外
の
魚

に
つ
い
て
も
産
地
や
漁
獲
方
法
を
お
店
の
人

に
聞
い
た
り
、
表
示
を
見
て
み
る
こ
と
が
大

特
定
の
魚
を
食
べ
続
け
る
の
で
は
な
く
、

な
る
べ
く
近
く
で
獲
れ
、４
つ
の
S
が
つ
く
魚
が
オ
ス
ス
メ
。

切
。
消
費
者
が
気
に
す
れ
ば
、
売
る
側
は
管

理
を
厳
し
く
し
て
い
く
は
ず
だ
。
ま
た
、
海

洋
管
理
協
議
会
が
認
証
す
る
M
S
C
認
証
マ

ー
ク
に
頼
る
の
も
手
だ
。
こ
れ
は
厳
し
い
検

査
の
結
果
、
漁
法
や
環
境
、
市
場
シ
ス
テ
ム

ま
で
一
貫
し
て
サ
ス
テ
ィ
ナ
ブ
ル
な
魚
に
の

み
付
け
ら
れ
る
認
証
な
の
で
信
頼
で
き
る
。

さ
ら
に
魚
食
の
未
来
を
考
え
る
の
で
あ
れ
ば
、

国
内
で
も
小
規
模
で
努
力
し
て
い
る
漁
業
が

近
く
に
あ
る
か
も
し
れ
な
い
の
で
、
ぜ
ひ
自

分
で
も
探
し
て
み
て
ほ
し
い
。

カキ

ホタテと同様、餌要らずで養殖ものでも環境に優しい。育つ海
域、入り江等によって牡蠣の種類は１００種類以上といわれ、さ
まざまな形、味が楽しめる。いろんな栄養素をバランスよく含有
し栄養価が高いので、海のミルクと言われる。

牡蠣

亜鉛までも含む海のミルク！

【Oyster】
ホタテガイ

海中につり下げた網で養殖し、海水を濾して自然のプランクトン
を餌とするため、周りの海水の水質を浄化し沿岸環境を向上さ
せてくれる。餌をまく必要がなく抗生物質の使用も通常ないの
で、環境への影響も少ない。

帆立貝

養殖ものでも、環境負荷が少ない！

【Japanese Scallop】

ゴマサバ

マルサバとも呼び、腹にゴマのような斑点がある。日本のマサ
バは乱獲で激減、幼魚しか獲れなくなり、幼魚を乱獲して中国
などに輸出する一方、ノルウェーから大量に輸入している。養殖
や輸入のマサバよりゴマサバを選びたい。

胡麻鯖

夏場の脂のノリは最高級のおいしさ。

【Chub Mackerel】
マアジ

大衆魚のアジは２歳でほぼすべてが成熟するが、その前に獲っ
てしまうので資源は減少傾向だ。現在の漁獲のほとんどが０歳、
１歳魚で豆アジならぬ、柿の種アジが出現。大人のアジをもっ
と食べて、価格も安定させたい。

真鯵

大人のアジをいただく。

【Japanese Jack Mackerel】

MSCズワイガニ

2008年9月に、日本漁業で初めてのMSC認証をとった、京都
府の機船底曳網漁業連合会のズワイガニ。禁漁区に人工の
幼生の育成場をつくり、底引き網から守るなど積極的に資源を
守っている。

MSC楚蟹

日本のMSC第１号！

【Snow Crab】
マダラ

日本海のマダラは現在、比較的資源が多いようだ。しかし底引
き網や刺し網は混獲も多く、近縁のスケトウダラ、北大西洋の
タラ、ホキなどの白身魚は乱獲から資源が減少したので、同じ
運命にならないように大切にしたい。

真鱈

食べるなら日本近海のものを！

【Pacific Cod】

MSCカツオ

土佐鰹水産グループが中西部太平洋で操業するカツオ一本釣
り漁業では、資源レベルを維持し、他の海洋生物への影響を
考慮して最小限に漁獲。原料の入庫から製品出荷まで一貫生
産している。

一本釣り漁法のカツオ！

【Skipjack Tuna】
MSCアカガレイ

水産庁の規制よりもさらに積極的な自主ルールを適用し、成長
の遅いアカガレイに自主的な漁網の規制で幼魚を保護。さらに
魚網にも改善を加え、海底の他の魚の生態系も守り資源を回
復させた。MSCズワイガニと同じく、日本のMSC第1号。

MSC赤鰈

しっかりとした資源管理。

【Flathead Flounder】

ウルメイワシ

サバやマグロの養殖の餌になることが多い魚だが、昔からめざし
や干物をはじめ、いろいろな方法で食べられていた。栄養が豊
富な青魚で、太平洋系群は豊富。鮮度のよいものを手に入れ
られれば、刺身にしても絶品だ。

潤目鰯

味よし、見た目よしで、栄養満点！

【Round Herring】

アラスカの漁業は政府の政策によって資源管理が徹底されて
いるうえ、沿岸開発も少なく、沿岸環境もよいので汚染も少な
い。アラスカ産野生のサケ、イクラもMSC認証のものがあり、
そちらがオススメ。

アラスカのグリーンな漁業。

MSCホッコクアカエビ・アマエビ

甘エビとして寿司のネタにもなるホッコクアカエビは、カナダ産
でMSC認証をとったものがある。国産のホッコクアカエビも資
源が豊富だが、これは捕食者であるスケトウダラの減少によるも
のかもしれない……。

MSC北国赤海老

甘いエビが食べたいならこちら。

【Northen Pink Shrimp】

秋刀魚
今年は海水温の変化など
で漁獲が減ったそうだが、
資源は豊富とされている。
もともと周期的な変動を繰
り返す種でもある。DHA
等不飽和脂肪酸が豊富で
生活習慣病予防にいい。
逆に、乱獲で激減したマイ
ワシが今年は豊漁とも？

資源は豊富。
庶民の味方！？

サンマ
【Pacific Saury】

鯣烏賊
日本周辺を九州から北海
道まで回遊する。成長が早
く、なんと寿命もたった１年
程度で再生産が早い。日
本近海の資源が豊富で混
獲も比較的少ない。低脂
肪・低カロリー・高タンパク
でタウリン、カリウムも含ま
れる。

もっとスルメを
食べないか？

片口鰯
カタクチイワシの稚魚、シ
ラスの人気から、シラスの
価格は成魚の5.5倍になる
ことも。もっぱら幼魚が売
られ、成魚はマグロなどの
養殖の餌になってしまう。
煮干し、みりん干し、めざし
などで栄養あるカタクチイワ
シを大切に頂こう。

やわらかいより
カタクチで。

カタクチイワシ
【Japanese Anchovy】

鮭
鮮やかで脂が多い輸入養
殖サケに日本人の舌は慣
れてしまった。こくがあって
さらりとしたおいしい北海道
の天然サケ（シロザケ）を
もっと食べたい。現在はほ
ぼ半分が中国で加工され
た後、魚食ブームの欧米
に輸出されている。

日本のサケを
見直そう！

サケ
【Chum Salmon】

スーパーグリーンフィッシュ。
では、どんな魚を食べたらよいのでしょうか？　

選ぶ基準がここにあります！

食べるならこちら！

S U P E R  G R E E N  F I S H

エコロジカルな魚購入ガイド。

お魚選びガイドは、http://www.pangeaseed.
com/からダウンロードできる。Seafood 
W a t c hは h t t p : / / w w w . m o n t e r e y
bayaquar ium.org/を参照。

スルメイカ
【Japanese Common Squid】

太平洋産
（天然、養殖）

国産・輸入、
養殖

太平洋系群

MSC鰹

MSCギンダラ

MSC銀鱈
【Sablefish】

焼津産 京都産

北海道産

©Tom McHugh/Science Source /amanaimages

©ART SPACE /amanaimages
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雑
ざ つ ぎ ょ

魚を使った押し寿司。
「ソトコト特別セット」が販売されます！

日本近海で水揚げされる魚のうち約3分の2程度しか流通にのっていない。まだまだ、栄養満点でおいしい雑魚がたくさんあります！

プロ・スパーの雑魚が食べたい！　と思ったら、ネット
ショップ『日の丸 魚っ店』（楽天市場店）で簡単に購
入できる。また、飲食店向けに「朝獲れ鮮魚詰め合
わせBOX」なども人気だ。写真は5000円セット。
●プロ・スパー http://prospar.web.fc2.com/ 

プロ・スパーの雑
ざ つ ぎ ょ

魚

新鮮な“お宝モノ”が安く手に入ります。
［愛知県蒲郡市］

れ
ま
で
せ
っ
か
く
水
揚
げ
さ
れ
て
も

市
場
に
の
ら
ず
、
有
効
活
用
さ
れ
て

こ
な
か
っ
た
魚
が
い
る
。
そ
れ
が
雑ざ

つ
ぎ
ょ魚

と
呼

ば
れ
る
魚
た
ち
。

　

愛
知
県
蒲
郡
市
に
、
そ
ん
な
雑
魚
の
流
通

を
専
門
的
に
扱
う
企
業
が
あ
る
。
雑
魚
販
売

こ

の
買
い
方・使
い
方
。

2
0
0
2
年
に
同
社
を
創
業
し
た
。
当
初
は

地
元
愛
知
県
の
マ
イ
ナ
ー
魚
を
詰
め
合
わ
せ

た
「
鮮
魚
ボ
ッ
ク
ス
」
を
首
都
圏
の
外
食
店

に
販
売
。
そ
の
後
、
外
食
チ
ェ
ー
ン
店
の
協

力
に
よ
り
、
全
国
に
メ
ヒ
カ
リ
と
い
う
小
魚

を
広
め
た
こ
と
か
ら
、
一
躍
有
名
に
。
現
在

で
は
、
約
3
0
0
の
漁
港
と
の
提
携
お
よ
び

買
い
つ
け
、
自
社
工
場
で
の
加
工
販
売
、
コ

ン
サ
ル
テ
ィ
ン
グ
な
ど
、
雑
魚
を
軸
に
さ
ま

ざ
ま
な
事
業
を
手
が
け
る
。

　

ま
た
、
こ
れ
ま
で
雑
魚
は
「
漁
獲
量
が
少

な
い
、
調
理
法
が
浸
透
し
て
い
な
い
、
身
が

小
さ
い
な
ど
の
理
由
で
、
流
通
し
て
い
な
か

っ
た
」
と
い
う
。
そ
こ
で
同
社
で
は
押
し
寿

司
な
ど
手
間
が
か
か
る
も
の
、
雑
魚
の
成
分

に
注
目
し
た
健
康
美
容
食
品
な
ど
、
よ
り
高

度
な
商
品
の
開
発
に
着
手
。
そ
れ
に
よ
り
、

の
パ
イ
オ
ニ
ア
と
し
て
全
国
の
水
産
業
者
か

ら
注
目
を
集
め
る
『
プ
ロ
・
ス
パ
ー
』
だ
。

 

「
一
般
的
に
、
雑ざ

つ
ぎ
ょ魚

に
は
『
未
利
用
魚
』
と

『
マ
イ
ナ
ー
魚
』
の
２
つ
が
あ
り
ま
す
。
漁

港
で
は
水
揚
げ
さ
れ
る
際
に
、
市
場
で
は
流

通
し
な
い
魚
や
サ
イ
ズ
が
小
さ
す
ぎ
る
魚
が

交
じ
っ
て
お
り
、
こ
れ
ら
は
『
未
利
用
魚
』

と
呼
ば
れ
、
今
ま
で
網
に
か
か
っ
て
も
海
に

戻
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
で
す
が
未
利
用
魚
は

底
引
き
網
で
40
〜
50
％
、
定
置
網
・
巻
き
網

で
20
％
を
占
め
る
と
い
わ
れ
る
ほ
ど
、
量
が

多
く
も
っ
た
い
な
い
。
ま
た
地
元
に
し
か
流

鈴木裕己社長。幼少期から魚に
親しみ、その知識は博士並み!

現在、産直ショップ『幸
田憩の農園』をはじめ、
愛知県内の道の駅など
で雑魚を直営販売中。
店頭では、魚の調理法
を載せたレシピを配布す
るなど、雑魚に親しんで
もらうため多くの工夫を
行っている。

すぐ食べられるのはコチラ！

通
せ
ず
、
一
般
の
消
費
者
に
は
届
け
ら
れ
な

い
『
マ
イ
ナ
ー
魚
』
も
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。

そ
こ
で
私
た
ち
は
、
雑ざ

つ
ぎ
ょ魚

に
着
眼
し
有
効
活

用
す
る
ビ
ジ
ネ
ス
を
は
じ
め
ま
し
た
」
と
話

す
の
は
代
表
の
鈴
木
裕
己
さ
ん
。

　

鈴
木
さ
ん
は
大
手
水
産
会
社
を
経
て
、

オススメ雑
ざ つ ぎ ょ

魚の調理法。 雑
魚

最近人気となったメヒカリ。塩・コショウで味付けをしてか
ら片栗粉をまぶし、180度の油で揚げる。白身で脂がた
っぷり乗っており骨まで軟らかいので、頭から尾まで丸ご
とどうぞ。メヒカリ（バラ冷凍）300g500円。

メヒカリの唐揚げ

私たちだって
おいしいのよ！

未
利
用
魚
に
目
を
向
け
よ
う
。

深海魚のソコクロタラを、オリーブオイルでソテー。その上
に素揚げした夏野菜を載せ、バジルソースを。コラーゲン豊
富なので、ジュレのようなぷるぷるな食感を楽しめる。ソコク
ロタラ切り身（片栗粉でコーティング冷凍）5切入680円。

ソコクロタラと夏野菜のソテー
すり身の原料となり今までほとんど市場には出回ってこなか
ったニギス。オススメは両面に塩を振って、オーブンでグリル
するだけ。シンプルだが、脂が乗った白身はふっくら軟らか
く、驚くほどおいしい。ニギス（バラ冷凍）20尾入980円。

ニギスの塩焼き

エ
コ
ロ
ジ
カ
ル
な
魚
購
入
ガ
イ
ド
。

60
品
種
の
雑
魚
を
使
い
1
6
0
ア
イ
テ
ム
以

上
を
生
み
出
し
て
き
た
。

 

「
見
た
目
が
グ
ロ
テ
ス
ク
な
雑ざ

つ
ぎ
ょ魚

も
あ
り
ま

す
が
、
お
い
し
く
て
安
い
も
の
も
多
い
。
な

の
で
安
易
に
先
入
観
を
も
た
ず
、
知
識
を
も

つ
魚
屋
さ
ん
を
見
つ
け
た
り
産
直
で
取
り
寄

せ
る
な
ど
、
挑
戦
し
て
ほ
し
い
。
日
本
近
海

の
豊
富
な
魚
を
ど
ん
ど
ん
消
費
し
て
、
自
給

率
ア
ッ
プ
に
貢
献
で
き
れ
ば
と
思
い
ま
す
」

　

食
べ
て
み
れ
ば
お
い
し
く
て
栄
養
価
が
高

く
、
し
か
も
安
い
。
雑
魚
を
取
り
入
れ
れ
ば
、

毎
日
の
食
卓
が
豊
か
に
な
り
そ
う
だ
。

ざ
つ
ぎ
ょ雑魚を応援したい！　ぜひ食べてみたい！　だけ

れど、はじめての魚を、特に生の状態で購入す
るのはちょっとハードルが高い。そこで、この雑
魚を使った押し寿司がオススメだ。これなら調理
が面倒でも、見た目がダメでも、手軽においしく
味わうことができる。
そしてなんと今回、ソトコト読者限定で押し寿司
3点特価セット（下記写真と同じものを予定）を
用意していただきました！　送料も無料です！　
詳しくはプロ・スパーのホームページから。

上／その日獲れたネタが豊富に載った「華盛りデコレ
ーション押し寿司」1200円。こちらは雑魚だけでなくそ
の他の魚介も入っています！　中／ウナギにそっくりな
味の「イラコアナゴの押し寿司」1200円。下／「コノシ
ロ押し寿司」800円。

ス
ー
パ
ー
グ
リ
ー
ン
フ
ィ
ッ
シ
ュ
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
！　

雑ざ
つ
ぎ
ょ魚

と
呼
ば
れ
る
魚
た
ち
も
食
べ
て
く
だ
さ
い
。
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こんなところで買えます！

前出のプロ・スパーのほかにも雑魚を
買える場所として、漁港の近くに住ん
でいる場合は、朝市や直売所に行く
のが手っ取りばやい。『さかな屋さんド
ットコム（http://www.sakanaya3.
com/）』などで一部の魚を取り寄せ
ることもできる。また、全国で雑魚を
カマボコやすり身揚げなどにする動き
も広がっているので注目してほしい。

朝市やネットを有効活用して。

雑
ざ つ ぎ ょ

魚のおいしい食べ方！

　

そ
う
し
た
希
少
で
高
価
な
魚
を
、
消

費
ニ
ー
ズ
に
沿
う
形
で
よ
り
安
く
、
よ

り
大
量
に
供
給
す
る
た
め
に
近
代
漁
法

は
発
達
し
て
き
た
わ
け
で
す
が
、
近
年
、

魚
種
に
よ
っ
て
は
「
獲
り
す
ぎ
」
が
指

摘
さ
れ
て
い
ま
す
。
消
費
者
と
し
て
は
、

近
代
漁
法
の
な
か
で
も
持
続
可
能
な
漁

法
で
獲
れ
た
魚
を
選
ぶ
こ
と
が
大
切
で

す
。
M
S
C
認
証
や
マ
リ
ン
エ
コ
ラ
ベ

ル
も
一
つ
の
選
択
方
法
で
し
ょ
う
。

　

近
海
で
獲
れ
た
旬
の
魚
を
食
べ
る
こ

と
も
大
切
。
季
節
外
れ
の
魚
は
高
価
で

す
。
高
く
売
れ
る
の
で
わ
ざ
わ
ざ
遠
い

漁
場
ま
で
船
を
出
し
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

多
量
に
使
っ
て
獲
る
の
で
す
。
た
く
さ

ん
獲
れ
る
時
期
に
、
た
く
さ
ん
食
べ
る
。

海
の
資
源
を
守
る
た
め
に
は
、
そ
う
し

た
「
持
続
可
能
な
食
べ
方
」
も
大
事
な

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

魚
食
文
化
が
豊
か
な
日
本
に
は
、

巻
き
網
や
底
引
き
と
い
う
近
代

的
な
漁
法
か
ら
、
一
本
釣
り
や
手
づ
か

み
と
い
っ
た
伝
統
的
な
漁
法
ま
で
数
多

く
の
漁
法
が
存
在
し
ま
す
。
ど
う
せ
な

ら
、
環
境
に
配
慮
し
た
持
続
可
能
な
漁

法
で
獲
ら
れ
た
魚
を
食
べ
た
い
と
思
い

ま
す
が
、
持
続
可
能
な
漁
法
は
ど
れ
か

と
即
答
す
る
の
は
難
し
い
の
で
す
。

　

一
般
的
に
は
、
巻
き
網
な
ど
近
代
漁

法
は
、
若
魚
か
ら
成
魚
ま
で
魚
群
ご
と

一
網
打
尽
に
捕
ま
え
る
の
で
持
続
可
能

か
ど
う
か
特
に
注
意
が
必
要
で
す
。
一

方
、
一
本
釣
り
な
ど
伝
統
漁
法
は
大
き

な
魚
だ
け
を
狙
い
、
１
匹
ず
つ
釣
り
上

げ
る
の
で
持
続
可
能
だ
と
思
わ
れ
て
い

ま
す
。
け
れ
ど
も
、
持
続
可
能
な
漁
法

か
ど
う
か
の
判
断
は
、
そ
の
魚
の
漁
獲

可
能
量
は
何
ト
ン
な
の
か
と
い
っ
た
綿

密
な
「
資
源
評
価
」
を
行
っ
た
う
え
で

な
け
れ
ば
、
正
確
に
下
す
こ
と
は
で
き

ま
せ
ん
。
例
え
ば
、
今
が
旬
の
サ
ン
マ

は
、
総
資
源
量
の
10
％
ほ
ど
し
か
漁
獲

し
て
い
な
い
の
で
、
そ
の
範
囲
な
ら
ど

ん
な
漁
法
で
も
持
続
可
能
だ
と
言
え
な

く
も
な
い
の
で
す
。

　

ま
た
、
伝
統
漁
法
で
獲
ら
れ
る
魚
は

漁
獲
量
が
少
な
く
、
価
格
が
高
く
な
り

が
ち
で
す
。
一
本
釣
り
で
獲
ら
れ
る
関

サ
バ
や
関
ア
ジ
が
い
い
例
で
す
。
市
場

に
も
出
回
り
に
く
く
、
獲
れ
た
地
元
だ

け
で
消
費
さ
れ
る
珍
し
い
魚
も
あ
り
ま

す
か
ら
、
伝
統
漁
法
で
獲
ら
れ
た
魚
を

食
べ
た
い
な
ら
、
そ
の
土
地
を
旅
す
る

の
も
い
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

持
続
可
能
な
漁
法
で

獲
れ
た
魚
を
食
べ
る
に
は
？

答えてくれた人 堀川博史さん
ほりかわ・ひろし●独立行政法人水産総合研究センター開発調査センター副所
長。新漁場における漁業生産や新たな漁業生産方式の企業化に取り組んでいる。

QA

右上／サンマが光に集まる
習性を利用したサンマ棒受
網漁。集まったサンマの魚
群に網をかけて、捕獲する。
右下／魚群を取り巻くよう
に網を張る巻き網漁でカツ
オを捕獲。左上／魚群探
索中のサンマ棒受網船。

的
な
考
え
で
す
が
、
人
工
飼
料
を
用
い

る
こ
と
で
海
洋
環
境
を
汚
さ
な
い
、
薬

品
な
ど
化
学
物
質
の
使
用
を
減
ら
す
、

養
殖
履
歴
が
わ
か
る
ト
レ
ー
サ
ビ
リ
テ

ィ
を
確
立
す
る
、
そ
し
て
で
き
れ
ば
、

天
然
資
源
に
過
度
な
影
響
を
与
え
な
い

完
全
養
殖
で
あ
る
こ
と
な
ど
が
有
機
養

殖
の
基
準
に
な
ろ
う
か
と
思
い
ま
す
。

も
ち
ろ
ん
、
お
い
し
い
こ
と
が
前
提
で

す
が
。

　

さ
ら
に
、「
複
合
養
殖
」
と
い
う
方
法

も
研
究
さ
れ
て
い
ま
す
。
養
殖
魚
か
ら

出
る
食
べ
残
し
や
フ
ン
な
ど
の
有
機
物

を
吸
収
さ
せ
る
た
め
に
、
魚
の
養
殖
場

の
隣
で
藻
類
を
養
殖
し
、
そ
の
藻
類
を

ア
ワ
ビ
な
ど
貝
類
に
食
べ
さ
せ
る
と
い

う
複
合
的
な
養
殖
で
す
。
和
歌
山
や
鹿

児
島
で
実
験
レ
ベ
ル
で
取
り
組
ま
れ
て

い
ま
す
が
、
生
態
系
の
保
全
に
も
つ
な

が
る
持
続
可
能
な
養
殖
方
法
と
い
え
る

で
し
ょ
う
。

ひ
と
昔
前
、「
養
殖
魚
は
薬
漬

け
」
と
い
う
風
評
が
流
れ
ま
し

た
が
、
決
し
て
そ
ん
な
こ
と
は
あ
り
ま

せ
ん
。
人
間
も
病
気
に
な
れ
ば
薬
を
使

う
よ
う
に
、
養
殖
魚
も
水
産
用
医
薬
品

を
使
う
こ
と
は
あ
り
ま
す
が
、
用
量
・

用
法
が
厳
し
く
定
め
ら
れ
、
そ
の
基
準

値
内
で
投
与
し
て
い
る
の
で
人
体
へ
の

影
響
は
あ
り
ま
せ
ん
。
養
殖
業
者
の
安

全
意
識
が
高
ま
っ
て
、
使
用
量
も
減
少

し
て
い
ま
す
。
む
し
ろ
、
天
然
魚
よ
り

も
安
全
に
管
理
さ
れ
て
い
る
と
い
っ
て

も
い
い
で
し
ょ
う
。

　

養
殖
魚
に
与
え
る
エ
サ
に
つ
い
て
も
、

環
境
に
配
慮
す
る
動
き
が
高
ま
っ
て
い

ま
す
。
以
前
は
生
魚
だ
け
を
与
え
て
い

た
た
め
、
そ
の
食
べ
残
し
が
海
を
汚
し

て
い
ま
し
た
が
、
近
年
は
生
餌
か
ら
、

大
豆
タ
ン
パ
ク
や
ト
ウ
モ
ロ
コ
シ
の
デ

ン
プ
ン
を
混
ぜ
た
人
工
飼
料
へ
の
転
換

が
、
マ
ダ
イ
や
ブ
リ
な
ど
の
養
殖
業
で

多
く
取
り
組
ま
れ
て
い
ま
す
。
人
工
飼

料
は
50
〜
60
％
の
魚
粉
が
ベ
ー
ス
に
な

っ
て
い
る
の
で
す
が
、
そ
の
割
合
を
下

げ
る
研
究
も
進
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
農
業
で
い
う
有
機
野
菜
と
同

じ
よ
う
に
、
養
殖
の
世
界
で
も
「
有
機

養
殖
」
へ
の
取
り
組
み
が
始
ま
っ
て
い

ま
す
。
ま
だ
認
証
制
度
や
基
準
は
あ
り

ま
せ
ん
が
、
F
A
O
（
国
連
食
糧
農
業

機
関
）
が
近
々
、
認
証
制
度
を
設
け
る

と
も
聞
い
て
い
ま
す
。
日
本
で
は
、
食

品
会
社
の
イ
オ
ン
が
独
自
で
認
証
し
て

い
る
有
機
養
殖
が
あ
り
ま
す
。
鹿
児
島

の
ウ
ナ
ギ
養
殖
が
そ
う
で
す
ね
。
個
人

養
殖
魚
は

お
い
し
く
て
安
全
？

エコロジカルな魚購入ガイド。

サスティナブルな漁法＆養殖って？
エコロジカルな魚購入ガイド。

右上／養殖生け簀での
給餌風景。近年は生餌
から人工飼料への転換
が進んでいる。左上／
三重県にあるマダイの
養殖場。下／鹿児島県
で実験中の、持続可能
な複合養殖。

QA

食べてみないのはもったいない。

アイゴ

良質な白身で、刺身で食べるとおいしいが、
鮮度が落ちると磯臭さが目立つので、フライな
どで火を通す。ヒレにある棘に毒を持つのでお
ろすときに注意。

藍子

新鮮なうちに
刺身でどうぞ。

【Fuscescens Rabbitfish】
アカウシノシタ

肉厚でウシノシタ科の中では最も味がよく、煮
付けやムニエルがオススメ。フランス料理のメ
ニューのひとつである「舌平目のムニエル」に
も使われる。

赤牛舌

上品な味が
フレンチにぴったり。

【Red Tongue Sole】
アカヤガラ

大きいものだと2メートルほどになるトゲウオ目
の魚。身は上品な白身で、独特のうまみをも
ち、非常に美味。刺身、煮付け、鍋（特に水
炊き）が好まれる。

赤矢柄

体は細く、
味はぶっとく。

【Lacepede's Cornetfish】
ガンゾウビラメ

通常のヒラメより肉が薄く体の幅が大きく、漁
獲量も少ない。刺身や煮つけがオススメで、
新潟県では「フナタベ」と呼ばれており、よく
食べられている。

雁雑鮃

見た目も味も
ヒラメにそっくり。

【Cinnamon Flounder】

キアンコウ

一般的にキアンコウの大きいサイズのモノが
アンコウと呼ばれている。小さいサイズは市場
にのらない。コラーゲンが多いので鍋物やか
ら揚げに。プリプリした食感が楽しめる。

黄鮟鱇

プルプルな
食感がたまらない。

【Allmouth Goosefish】
キュウセン

関西地方で好まれる白身魚。小さなメス（オレ
ンジ色）よりも大きなオス（緑色）のほうが値
段が高くつき、ふっくらして軟らかい。刺身ま
たは煮付けで。

九仙

鮮やかな色が
おいしさの秘訣。

【Japanese Wrasse】
ゴテンアナゴ

通常出回るマアナゴよりも体は太めで短い。
マアナゴに比べると味が淡泊なため、天ぷら
やフライなど、やや油を足す調理をして食べる
とぴったり。

御殿穴子

アナゴよりも
ヘルシーです。

【Silvery Conger】
マエソ

かまぼこなど練り物の材料によく使われてきた
ため、今まで市場流通していなかった。ねばり
のある上品な白身が特徴で、すり身にしてつ
みれ汁に入れると合う。

真鱠

寒い時期は
つみれ汁でどうぞ。

【Saurida macrolepis Tanakaa】

シマイサキ

イサキに似て縞模様があり、釣り上げると「グ
ーグー」と鳴く珍しい魚。味が薄く、食用には
ほとんど流通していないが、塩焼きにするとま
ずまずおいしい。

縞鶏魚

独特の鳴き声を出す
珍しい魚。

【Sharpnose Tigerfish】
シマウシノシタ

北海道南部〜熱帯に広く分布し、はっきりとし
た縞模様が特徴。白身のわりには味が濃いた
め、バターを使ったムニエルや煮つけなどにす
るといい。

縞牛舌

見た目だけじゃなく
味もいい。

【Zebra Sole】
ツメタガイ

日本各地に棲息し、アサリなどを大量に食べ
るために疎まれている。煮付けやおでんなどに
入れるとおいしい。塩ゆでをしてから酢味噌を
つけても。

■螺貝

コリコリの
歯ごたえがクセになる。

【Moon Shell】
トラギス

キスに似たさっぱりとした味で、上品な白身
魚。瀬戸内海地方では塩焼きにして食べると
ころが多く、それ以外に天ぷらやたたきなども
よく合う。

虎鱚

さっぱりとシンプルに
塩焼きで。

【Harlequin Sandperch】

ヒメジ

体長20センチ前後、２本の髭があるのが特
徴のスズキ科の魚。小さいものはすり身にし
てつみれ汁に、大きく成長したものは煮付け、
ムニエルがいい。

姫魚

キレイな赤色が
食欲をそそります。

【Bensasi Goatfish】
ミシマオコゼ

独特な顔つきをしているため素人には敬遠さ
れがちだが、透明な白身は身がしまっており、
うまみがあって味はピカイチ。刺身やから揚げ
にして食べるといい。

三島虎魚

見た目は怖くても、
味はピカイチ。

【Japanese Stargazar】
メイタガレイ

目と目の間に棘があるのが特徴。身が濃厚で
しっとりとして非常に食べごたえがあり、関西
では特に人気。オススメは刺身、から揚げ、
煮付け。

目板鰈

しっとり濃厚な味が
肴にぴったり。

【Ridged-eye flounder】

答えてくれた人 伊藤文成さん
いとう・ふみなり●独立行政法人水産総合研究センター養殖研究所業務推進部
長。養殖研究所では、「つくり、育てる漁業」を支える技術の発展に取り組んでいる。

もっと知りたい！

まだまだ食べてほしい魚があります！　その一部とオススメ調理方法をご紹介。漁業と養殖の最新事情について、二人の専門家にお聞きしました。
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