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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 

キハダの栄養成分は、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 

 キハダは、マグロ類の中でも脂質含量は低く、腹身に脂ののった部分があるが、量が少な

い。そのため、脂質に含まれている高度不飽和脂肪酸である EPA と DHA は、マグロ類の中で

は低い含量である。切り身の EPA 含量は 10mg/100g、DHA 含量は、65mg/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
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脈硬化の予防改善、抗がん作用等の効果がある（水産庁 2014、文部科学省 2015）。 

 

5.1.2.2 ビタミン 

 ナイアシンが多く含まれている。ナイアシンは、体内の酸化還元酵素の補酵素として働く 

(大日本水産会 1999)。 

 

5.1.2.3 ミネラル 

 抗酸化作用を有するセレンが多く含まれている(大日本水産会 1999)。 

 

5.1.2.4 セレノネイン 

 セレンを含むイミダゾール化合物である。DNA 損傷修復作用を有すること、がんや心臓病、

脳神経障害、免疫不全、2 型糖尿病、老化などの生活習慣病の予防に寄与すると考えられてい

る。また、動物実験でメチル水銀の解毒作用が認められ、人における同様の効果の可能性が

示唆されている（山下 2012、山下ほか 2013）。近年、カナダの研究グループによるイヌイッ

トの疫学研究から、血中にセレン含量が高くかつ水銀含量が低いグループでは虚血性心疾患

の有病率が最も低く、セレン濃度が低く、水銀含量が高いグループでは、有病率が最も高か

ったことが報告されている（Hu et al. 2017）。さらに、そのセレンの大部分は、セレノネイン

であることが明らかにされている（Achouba et al. 2019）。 

 

5.1.2.5 タウリン 

アミノ酸の一種で、血合肉に多く含まれている。動脈硬化予防、心疾患予防、胆石予防貧

血予防、肝臓の解毒作用の強化、視力の回復等の効果がある（大日本水産会 1999、水産庁 

2014）。 

 

5.1.2.6 タンパク質 

タンパク質は、筋肉などの組織や酵素などの構成成分として重要な栄養成分の１つである。

キハダは、魚介類のなかでもタンパク質含量の多い魚である(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 

 キハダの旬は，夏である。マグロ類の中では脂質が少なく、あっさりした味である。肉の

赤味は弱い（藤原 2011）。 
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5.1.3.2 目利きアドバイス 

 キハダは、主に切り身（サク）で販売されている。サクで良いものは、以下の特徴があり目

利きのポイントとなる。①薄い赤のなかに脂分の白い濁りのあるもの。②触って硬くなく、

それでいて身にはりがあるもの（藤原 2011）。 

 

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 ヒスタミン中毒 

筋肉中のヒスチジン含量が高いキハダは、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、ヒスタミン生成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。生では、鮮度が低下した魚は用いない。冷凍物では、解凍は冷蔵庫内で行い、常温

解凍は行わない。凍結・解凍を繰り返さない。なお、HACCP 認定を受けた海外まき網漁船が漁

獲、凍結したキハダは、水産庁の基準（水産庁 2019）に基づいたヒスタミン対策が適正に実

施されているが、ヒスタミン生成細菌は完全死滅しないため、解凍およびその後の取り扱い

は、一般の冷凍赤身魚同様に注意が必要である。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、東京都福祉保健局 2019)。 

 

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 ヒスタミン中毒防止 

 低温管理を徹底する。冷凍物では、解凍は冷蔵庫内で行い、常温解凍は行わない。解凍後

は速やかに消費する。凍結・解凍を繰り返さない。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、東京都福祉保健局 2019)。 

 

5.2.5.2 解凍時の縮れ（解凍硬直）防止 

 冷凍物の場合、急速解凍するとしばしば、肉が収縮し、大量のドリップが出て、品質が大

きく劣化する（これを解凍硬直という）ことがある（須山・鴻巣 1987）。以下の方法で解凍

することにより、解凍硬直を防止できる。 

 ①300g 程度のサクに対して２ℓの 50℃前後のお湯に、4％（80g 前後）の塩を溶かす。②冷

凍マグロのサクを①のお湯に５～６分漬けた後、」軽く表面を水洗いする。③水をペーパータ

オル等で拭き取り、ペーパータオルに包んで冷蔵庫に入れる。④完全に解凍する前のかすか

に凍っている状態で、刺身状などに切る（藤原 2011）。 
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