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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 

 ニギスの栄養成分は、表のとおりである(文部科学省 2016a)。 
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5.1.2 機能性成分 

5.1.2.1 EPAと DHA 

 ニギスの脂質には、高度不飽和脂肪酸である EPA と DHA が多く含まれている。ニギ

スの EPA 含量は 81mg/100g、DHA 含量は 200mg/100g である(文部科学省 2016b)。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 2014)。 

 

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 

 ニギスの旬は、5 月と 9 月である。この時期に大量に発生するオキアミを多く食べて

いるため脂がのっている(フーズリンク 2022)。 

 

5.1.3.2 目利きアドバイス 

 鮮度がよいものは、以下の特徴があり目利きのポイントとなる。①目が澄んでいる。

②鰓が鮮やかな赤色である。③臭いがしない。④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 

特筆すべき情報はない。 

 

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（生食用冷凍鮮魚介類含む）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 

市場に流通している生食用鮮魚介類(生食用冷凍鮮魚介類含む)において、腸炎ビブリ

オ最確数が、基準値を超えると食品衛生法第 6 条違反となる。 
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5.2.5 家庭で調理する際等の留意点 

特筆すべき情報はない。 
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