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　全国鮎養殖漁業組合連合会で
は、旬を迎えた鮎の消費活動を活発化させる
ため、2014年から6月1日を「鮎の日」として
記念日登録し、「吉を呼ぶ魚。『鮎』。」を謳っ
たオリジナルロゴマークを制作しています。
　日本では国内主要河川の鮎の友釣り解
禁日が6月1日に集中していることもあり、多く
のスーパーや百貨店でも鮎をＰＲし、販売活
動に力を入れています。

6月1日は「鮎の日」

“鮎”。鮎は元々日本古来の魚で、古くは神
武天皇の逸話にも登場する伝統的な魚な
んです。今年は天皇陛下の御退位や皇太
子殿下の御即位に伴い、元号も変わ
る記念すべき年。しかもGWはなん
と10連休！ 今こそ、鮎を焼いて
食べる日本人ならではのバーベ
キューを楽しみませんか？

2019.4 〈第13号〉笑顔を呼ぶ

たんぱく質

18.3 18.6

5.5
6.4

4.9
5.6

3.3

9.4

天
然
鮎

養
殖
鮎

0

（%）

5

10

15

20

脂肪 EPA

※日本分析センターの分析結果より

DHA

EPA・DHAが豊富

カルシウムは
マイワシの3倍！

　春を迎え、暖かくなってきたこの季節。川
原などでバーベキューを楽しむ機会も増えて
くるでしょう。バーベキューのメイン食材と言
えばお肉ですが、食材も毎回同じでは少し飽
きてきます。そこでプラスワン食材のお勧めは

“鮎”を焼く。これぞ
日本人のバーベキュー！

養殖鮎の驚くべき栄養価！

～養殖鮎のEPA・DHA含有量は
　天然鮎の倍以上！～
鮎は栄養価の高い魚として知られていますが、天
然鮎と養殖鮎を比較した場合、なんとEPA・DHA
の合計含有量では倍以上の数値となっていま
す。EPAは血液や血管の健康に様々な効果があ
るとされ、DHAは脳や神経系の発達に必要で、
特に乳幼児の成長期に必要な栄養素とされてい
ます。また、マイワシの3倍ともいわれるカルシウム
や、視力維持や向上に効果を期待されているビタ
ミンA、そして、夏バテ予防や貧血にも効く鉄分や
亜鉛なども豊富に含まれています。

鮎と塩麹をビニール袋に入れ、軽く揉みこむ。

1

空気を抜いて密封し、約6時間漬け込んだ後、塩
麹をさっと洗い流す。

2

「鮎の塩
しおこうじ

麹焼き」

Point!
漬け込み時間はお好みですが、最低
3時間以上がおすすめです。あまり長
時間漬け込むと少し塩味が強くなって
しまいます。

魚大好き料理人
まりえ
魚料理を中心とした飲
食店を経営。新進気鋭
の若手女性料理人。

片面約5分くらいずつ焼く。

4

完成

塩麹に漬け込むだけ
お酒にもご飯にもピッタリ！

焦げ付かない様にフライパンにアルミホイルを敷い
て両面を焼く。（グリルでもOK）

3

・鮎（中～大サイズ）   2尾
・塩麹   （約60g）
 ※1尾あたり約30g

【材料（2人前）】
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