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5．健康と安全・安心 

5.1 栄養機能 

5.1.1 栄養成分 

 マアジの栄養成分は,以下の表のとおりである（文部科学省 2016）。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5.1.2 機能性成分 

5.1.2.1 EPA と DHA 

 サバなどの多脂肪魚に比べて脂質含量は低いが、脂質には高度不飽和脂肪酸である

EPA と DHA が多く含まれている。マアジ（生、三枚おろし）の EPA 含量は
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300mg/100g、DHA 含量は、570mg/100g である。EPA は、血栓予防、抗炎症作用、高

血圧予防、DHA は、脳の発達促進、認知症予防、視力低下予防、動脈硬化の予防改

善、抗がん作用等の効果がある（水産庁 2012、文部科学省 2015）。 

 

5.1.2.2 ビタミン 

 ビタミン D を多く含む。ビタミン D は骨の主成分であるカルシウムやリンの吸収に

関与している。また、糖質代謝に関与するビタミン B1 を含む（大日本水産会 

1999）。 

 

5.1.2.3 ミネラル 

 骨や歯の組織形成に関与しているカルシウム、血液の構成成分である鉄、抗酸化作

用を有するセレンを多く含む（大日本水産会 1999）。 

 

5.1.3 旬と目利きアドバイス 

5.1.3.1 旬 

 マアジには、黄アジと呼ばれる瀬付きのアジと黒アジと呼ばれる回遊性のアジがあ

る。黄アジの旬は 5～7 月、黒アジの旬は、九州では 3 月、山陰や駿河では、4 月と産

卵期前であるが、大型のものは冬（1～2 月）が旬である（佐藤 2007）。 

 

5.1.3.2 目利きアドバイス 

 マアジの鮮度が良いものは、以下の特徴があり目利きのポイントとなる。 

①体表の光沢が良く、斑点や模様が鮮やかである。②鱗がはがれていない。③目が澄

んでいる。④鰓が鮮やかな赤色である。⑤臭いがしない。⑥腹部がかたくしっかりし

ていて、肛門から内容物が出ていない（須山、鴻巣 1987）。 

 

5.2 検査体制 

5.2.1 食材として供する際の留意点 

5.2.1.1 生食におけるアニサキス感染 

 マアジにはアニサキス幼虫が寄生していることがある。アニサキス幼虫は、摂餌等
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の際に口から入り、消化管から腹腔内へ移動して、内臓表面に寄生するが、魚の死

後、筋肉へ移動して筋肉内に寄生する。刺身など生食の際に、アニサキス幼虫が取り

込まれると、まれに消化管に食い込むことで、急性または慢性の腹痛、嘔吐、下痢な

どが引き起こることがある（アニサキス症という）。なお、アニサキスは、日本周辺に

は 2 種が生息し、九州や四国に主に分布するアニサキスはアニサキス症の原因にはほ

とんどならないことが報告されている（鈴木・村田 2011）。 

 予防には、①新鮮な魚を用いる、②内臓を速やかに取り除く、③目視で確認し、ア

ニサキス幼虫を取り除く、④生の内臓を提供しない、⑤加熱（70℃以上で死滅）およ

び冷凍（-20℃で 24 時間冷凍することで感染性を失う）することが有効である（厚生

労働省 2017）。 

 

5.2.1.2 ヒスタミン中毒 

 筋肉中のヒスチジン含量が高いマアジは、ヒスタミン中毒を起こしやすい。ヒスタ

ミン中毒は、アレルギー様食中毒ともいわれ、食後、顔面が紅潮し、頭痛、じんまし

ん、発熱などの症状を呈する食中毒である。ヒスタミンは、細菌の脱炭酸酵素により

ヒスチジンから生成される。この中毒の原因物質はヒスタミンであるが、防止対策の

面からは細菌による食中毒であることを正しく理解すべきである。防止策としては、

低温管理の徹底が有効である。鮮度が低下した魚は用いない。また、いったん生成し

たヒスタミンは加熱調理では分解されないので注意が必要である（藤井 2010）。 

 

5.2.2 流通における衛生検査および関係法令 

 生食用生鮮魚介類では、食品衛生法第 11 条より、腸炎ビブリオ最確数が 100/g 以下

と成分規格が定められている。 

 

5.2.3 特定の水産物に対して実施されている検査や中毒対策 

 特に本種を対象にした検査はない。 

 

5.2.4 検査で陽性となった場合の処置・対応 

 市場に流通した水産物について、貝毒や腸炎ビブリオ最確数において、基準値を超

えると食品衛生法第 6 条違反（昭和 55 年 7 月 1 日、環乳第 29 号）となる。 
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5.2.5 家庭で調理する際等の留意点 

5.2.5.1 アニサキス感染防止 

 新鮮なものを選び、内臓を速やかに除去する。刺身用として販売されていないもの

の生食はしない。内臓の生食はしない。目視で確認し、アニサキス幼虫を除去する

（厚生労働省 2017）。 

 

5.2.5 2 ヒスタミン中毒防止 

 新鮮なものを選び、低温管理を徹底する。えらや内臓はヒスタミン生成菌が存在す

るため、購入後速やかに除去する。鮮度が低下した魚は食べない。食べたときに舌に

刺激を感じる場合は、ヒスタミンの可能性があるため、食べずに廃棄する(藤井 

2010)。 
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