
   

　

　 　サワラは、高速
こ う そ く

で移動
い どう

する回遊魚
か い ゆ う ぎ ょ

で、仲
な か

　間
ま

たちと一緒
い っ し ょ

に群遊
ぐ ん ゆ う

する魚
さかな

です。春
は る

になる

　と産卵場所
さ ん ら ん ば し ょ

やえさを探
さ が

すために、紀伊
き い

水道
すい どう

　や豊後水道
ぶ ん ご す い ど う

から瀬戸内海
せ と ないかい

へ回遊
か い ゆ う

してきます。

　

口：大きく、歯が鋭い


  カリウム・・・心臓
しんぞう

や筋肉
きんにく

の働
はたら

きをよくし、血圧
けつあつ

の上昇
じょうしょう

を防
ふせ

ぎます。

　 ＥＰＡ
いーぴーえー

・・・血液
けつえき

をさらさらにします。

　 ＤＨＡ
でぃーえいちえー

・・・頭
あたま

の働
はたら

きをよくし、勉強
べんきょう

にも集中
しゅうちゅう

できます。

　 ビタミンＢ２

びーつー

・・・皮膚
ひふ

やつめを健康
けんこう

にし、肌
はだ

をきれいにします。

　　　　　　　　　　  口内炎
こうないえん

などを予防
よぼう

し、口
くち

の中
なか

を健康
けんこう

にします。

                             　 サワラは身
み

がやわらかいので、 サワラの刺身
さしみ

は絶品
ぜっぴん

　　　　　　　　　　　　　　　　   とされています。他
ほか

に、たたきにしても、蒸
む

しても、焼
や

い

　　　　　　　　　　　　　　　　　ても、フライにしてもおいしい魚
さかな

です。

≪サワラは出世魚
 しゅっ　せ　　うお

です。≫

　出世魚
しゅっせ　うお

とは、成長
せいちょう

してからだが大
おお

きくなるにつれて名前
　なまえ

が変
か

わる魚
さかな

のことです。他
ほか

にもマグロやブリも出世魚
しゅっせ うお

です。

　名前
なまえ

　　サゴシ → ナギ・ヤナギ → サワラ

　大
おお

きさ  (50㎝
せんち

以下
　　いか

) 　   (50～70㎝
せんち

)　   　(70cm
せんち

以上
いじょう

)

　

　    高知
こう   ち

県
けん

ではヤナギ、香川県
かがわけん

ではグッテリ、愛媛県
えひめけん

、沖
おき

縄
なわ

県
けん

では

     サーラなど地方
ちほう

によって呼
よ

び名
な

が変
か

わります。

　

　"サワラ”という名
な

は・・・大
おお

きな身体
からだ

の割
わり

に狭
せま

い腹
はら

なので『狭
せま

い

    　　　　　　　　　　　　　　 腹
はら

』から『さ(狭
せま

い)はら(腹
はら

)』と呼
よ

ばれる

                                     ようになりました。

　 “鰆
さわら

”と書
か

くのは・・・瀬戸内海
せとないかい

に春
はる

を告
つ

げる魚
さかな

で、俳句
はいく

の季語
  き   ご

                                   にもなっているほど春
はる

を代表
だいひょう

する魚
さかな

から

　　　　　　　　　　　　　　　 『魚
さかな

へんに春
はる

』で『鰆
さわら

』と書
か

くようになりま

　　　　　　　　　　　　　　　  した。

　２月２１日(木
もく

)の給食
きゅうしょく

に、

『さわらのからあげ』で登
とうじょ

場
う

します。  お楽
たの

しみに。

　東予
と う よ

地方
ち ほ う

では・・・

　 東予
と う よ

地方
ち ほ う

の西条
さいじょう

市
し

、周
しゅう

桑
そ う

郡
ぐん

以
い

東
と う

あたりでは、サワラを「春
はる

ダイ」として、

お嫁
よめ

さんの里帰
さとがえ

りの手土産
て み や げ

としてサワラを持
も

ってあいさつに行
い

くという風習
ふうしゅう

がありました。 受
う

け取
と

った側
がわ

は、 そのサワラを使
つか

って、刺身
さ し み

やお寿司
す し

を作
つ く

ってもてなしたそうです。

冬は海の深いところにいて、

春になると沖へ移動するよ。

サワラ（鰆）

おなか：銀白色
ぎんはくしょくくち おお は するど

約 １メートル

サワラの名前

サワラのパワー

豊

後

水

道

ぶ
ん

す
い

ど
う

紀
伊
水
道

き
い
す
い
ど
う

ご

サワラはどこから泳いでくるなまえ

た ものしゅん

およ

え ひめ けん

ふゆ うみ ふか

はる おき いどう

さわら

２月

愛媛県

やく

こまつな

なのはな

ぶ り

キウイフルーツ

ネーブル
いよかん

背中：７列前後の青黒の斑模様

せなか れつぜんご あおぐろ まだらもよう

とくちょう


