


今今月月
こんげつ

のの旬旬
しゅん

いわし 
8～2 月（脂

あぶら

がのるのは 8～10月）

ニシン科
か

。たくさん獲
と

れるため「海
うみ

の牧草
ぼくそう

」「海
うみ

の米
こめ

」ともいわれ、多
おお

くの魚
さかな

のえさになっていたいわしですが、その栄養価
えい よ う か

の高
たか

さから、健康食
けんこうしょく

としても注目
ちゅうもく

されてき

ています。 

いわしの油
あぶら

には,血栓
けっせん

を防
ふせ

ぐＥＰＡ
イーピーエー

（エイコ

サペンタエン酸
さん

）や脳
のう

を活性化
かっせいか

するとされてい

るＤＨＡ
ディーエイチエー

（ドコサヘキサエン酸
さん

）がたくさん

あります。 

また、丸
まる

ごと食
た

べる場合
ば あ い

は、鉄分
てつぶん

やカルシウ

ムもたくさんとることができます。 

栄養
えいよう

稚魚
ち ぎ ょ

をうすい塩水
しおみず

でゆで、七
しち

分
ぶ

乾
かわ

きにし

たものを「しらす干
ぼ

し」、さらに乾燥
かんそう

させ

たものを「ちりめんじゃこ」と呼
よ

びます。 

選
えら

ぶ時
とき

は、鱗
うろこ

がたくさんついてい

て、おなかがしっかりしているもの

を。傷
いた

みやすいので、すぐに調理
ちょうり

して

食
た

べましょう。 

マイワシ 

体側
たいそく

に黒
くろ

い点
てん

が並
なら

ぶことから、「ナナツボシ」とも

呼
よ

ばれます。２５ｃ ｍ
ｾﾝﾁﾒｰﾄﾙ

くらいの大
おお

きさになりますが、

大
おお

きさによって大羽
お お ば

、中羽
ちゅうば

と呼
よ

び分
わ

けされます。 

ウルメイワシ 

目
め

がうるんだようになるので、潤目
う る め

鰯
いわし

と呼
よ

ばれま

す。大
おお

きさは３０ｃｍ
ｾﾝﾁﾒｰﾄﾙ

くらいになります。脂肪
し ぼ う

が少
すく

な

いので干物
ひ も の

に向
む

いています。塩干
しおぼし

した丸干
ま る ぼ

し（うるめ

干
ぼ

し）は逸品
いっぴん

です。 

カタクチイワシ 

口
くち

が大
おお

きく、下
した

あごが上
うわ

あごより短
みじか

いのが特徴
とくちょう

で

す。大
おお

きさは２５ｃｍ
ｾﾝﾁﾒｰﾄﾙ

くらいになります。しらす干
ぼ

し、

煮干
に ぼ

し、たたみいわし、などはカタクチイワシの稚魚
ち ぎ ょ

です。 

キビナゴ 

いわしの仲間
な か ま

では一番
いちばん

小
ちい

さく、１０ｃｍ
ｾﾝﾁﾒｰﾄﾙ

くらいです。

千葉
ち ば

から南日本
みなみにほん

に分布
ぶん ぷ

しています。干物
ひ も の

にもされま

すが、新鮮
しんせん

なものは刺身
さ し み

にするとおいしいです。特
と く

に、九州
きゅうしゅう

地方
ち ほ う

でよく食
た

べられています。 

いわしの仲間
な か ま

たち 魚
さかな

へんに弱
よわ

いと書
か

いて「鰯
いわし

」

と読
よ

みます。いわしは大
おお

きな

魚
さかな

のえさになってしまうこと

と、早
はや

く食
た

べないとくさってしま

うことから、「よわし」がなまって

「いわし」と呼
よ

ばれるようになっ

たと言
い

われています。 

アンチョビーは、いわし

の塩漬
し お づ

けを油
あぶら

に漬
つ

けたも

のです。 

いわしの身
み

は金気
か な け

を

嫌
きら

うので、包丁
ほうちょう

を使
つか

わ

ないで、手で開
ひら

きます。 

１０月４日は、「いわしの日」です。 


