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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 

シャコ(ゆでシャコ)の栄養成分は、表のとおりである(文部科学省 2016)。 
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5.1.2 機能性成分 

5.1.2.1 ビタミン 

 ビタミン B1、B12、E が多く含まれている。ビタミン B1 は、細胞内の糖質等の物質代謝に

関与している。ビタミン B12 は、タンパク質、核酸の生合成に必要な成分である。ビタミン

E は、抗酸化作用を有し、老化現象の進行を抑制する働きがある(大日本水産会 1999)。 

 

5.1.2.2 ミネラル 

骨や歯の組織形成に関与しているカルシウム、各種酵素の成分となる亜鉛を多く含む(大日

本水産会 1999)。 

 

5.1.2.3 タウリン 

 アミノ酸の一種で、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(水産庁 2014)。 

 

5.1.2.4 タンパク質 

タンパク質は、筋肉等の組織や酵素等の構成成分として重要な栄養成分のひとつである。

シャコは高タンパク質・低脂肪である(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 

 シャコの旬は、産卵期を控えた春から夏である。この時期は脂がのり、雌は「かつぶし」と

呼ばれる卵を持ち、雄よりも高価である(藤原 2010)。 

 

5.1.3.2 目利きアドバイス 

生シャコは、生きているものを選ぶ(死ぬとすぐに自己消化がはじまり、品質が劣化するた

め)。可食部が少ないため、大きいものを選ぶ。茹でたシャコは、浜茹でしたものを選ぶ。ま

た、茹でシャコは、チルド品と冷凍品があるが、チルド品のほうが味がよい。旬のシャコは、

子持ちの雌のほうが美味しい(フーズリンク 2021)。 
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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 アレルゲン 

 シャコは、特定原材料や特定原材料に準ずるものには指定されていないが、同じ甲殻類で

あるエビとカニは特定原材料に指定されていること(消費者庁 2013)、シャコにおいてもエビ

やカニと同様のアレルギーを引き起こすことから、甲殻類アレルギーの人は、注意が必要で

ある。加工工場等では、シャコを扱うことによるアレルゲンの拡散に留意する(消費者庁 2018, 

日本アレルギー学会 2021)。 

 

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 

本種に特に該当する検査は存在しない。 

 

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。 

 

5.2.5 家庭で調理する際等の留意点 

シャコは、甲殻類アレルギーがある人は、同様にアレルギーを引き起こす恐れがあるので、

甲殻類アレルギーの人がいる家庭では、シャコの調理・提供や調理中の混入には注意が必要

である(日本アレルギー学会 2021)。 
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