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宮城の県魚って何？

県木：ケヤキ

県花：ミヤギノハギ

県鳥：ガン

県獸：シカ



宮城の魚10選+2 岩淵 欣治氏 画
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特３漁港 ３／１３

宮城県漁協 ３１支所

漁業生産 １０００億

寒流と暖流

岩礁と砂浜
気仙沼

女 川
石 巻

塩 釜

多種多様な
漁業と養殖

多数の
内湾と河川



水産物名 本県生産量 全国生産量 全国比 順位

マグロ類 36,740 249,028 14.8 1

カジキ類 5,191 20,784 25 1

サメ類 13,925 25,361 54.9 1

オキアミ類 20,557 46,669 44 1

アナゴ 953 7,937 12 1

メヌケ類 278 587 47.4 1

アワビ 230 1,996 11.5 2

サンマ 26,538 204,371 13 2

カツオ 37,617 296,591 12.7 3

カレイ類 3,040 55,568 5.5 3

シロサケ 5,255 245,262 2.1 4

ギンザケ 9,586 9,607 99.8 1

ホヤ 11,486 15,092 76.1 1

カキ 60,147 234,151 25.7 2

ワカメ 19,414 62,239 31.2 2

コンブ 2,431 47,252 5.1 3

ホタテ 14,384 215,207 6.7 3
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宮城県の水産業 大震災以前



牡蠣 21,824 ton

海 苔 14,394 ton

若 布
16,279 ton

銀 鮭 13,303 ton

保 夜 8,030 ton

帆立貝 6,541 ton

宮城県の養殖業

26.9%

8.1%

81,173 ton

17.7%20.1%

9.9%

16.4%

2014 ｰ 2018年平均



宮城の旬魚暦 Spring 3~5月 Summer 6~8月

Autumn 9~11月 Winter 12~2月
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食品衛生について

明治１８年 大正 昭和 平成
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・下水道の普及
・飲食物管理指導
・不良飲食店の淘汰
・冷凍冷蔵輸送普及
・国民の衛生観念向上

2018年の1年間で、
食中毒は1,330件
患者数は17,282人
死者は3人

食中毒による年間死亡者数の推移
（総務省統計局）※ 1936年（昭11） 浜松一中運動会豆大福サルモネラ菌44人

※ 1955年（昭30） ヒ素混入粉ミルク130人



食中毒の分類

微 生 物

細 菌 類

感染型 生体内毒素型

ウイルス 真 菌

化学物質

自然毒

植物性
自然毒

寄生虫
動物性
自然毒

サルモネラ菌
カンピロバクター
病原性大腸菌

赤痢菌
チフス菌

腸炎ビブリオ

食品内毒素型

ウエルシュ菌
セレウス菌
腸管出血性

大腸菌

黄色ブドウ球菌
ボツリヌス菌

海洋性ヒスタミン
産生菌

ノロウイルス

ロタウイルス

サポウイルス

カビ毒

マイコト
キシン

アフラト
キシン

オクラト
キシン

農薬

洗剤

重金属

毒キノコ

（ツキヨタ
ケ、クサウ
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カキシメ

ジ）

毒 草

（バイケイ
ソウ、トリ
カブト）
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の芽

（ソラニン）

フグ毒

（テトロドト
キシン）

貝 毒
（オカダ酸

サキシトキ
シン）

巻貝唾液腺
（テトラミン）

シガテラ毒

アニサキス
（イカ、サバ）

プレシオモナス
肝吸虫

横川吸虫
日本顎口虫
（淡水魚）

食中毒とは、原因となる細菌、ウイルス、化学物質などに汚染された食品を
食べることによって起こる下痢や嘔吐など健康被害の総称



食中毒の原因と発生動向

全般的には → → →

細菌では カンピロバクター
ウイルスでは ノロウイルス
寄生虫では アニサキス

が主な原因

カンピロ
ノ ロ

集団感染が起きやすいのは

細菌では カンピロバクター
ウイルスでは ノロウイルス

カンピロ

ノ ロ
ア ニ サキス



ノロウイルス

◆ウイルスの分布
感染者の便、吐しゃ物。

◆主な原因食品
ノロウイルスに汚染された食品、二枚貝。

◆主な症状
激しい吐き気、嘔吐、腹痛、下痢、発熱（38℃以下）。

◆潜伏期
24時間～48時間

◆回復
通常３日程度で回復。



ノロウイルスの検査体制

検査頻度：１回／週
検査定点：１海域１～５定点

頻発期には通常の２倍の定点検査となる



アニサキス（寄生虫）
◆虫の分布

成虫はクジラやイルカの胃。幼虫はイカ類やサバ、
アジ、イカなどの内臓表面や筋肉内に寄生する線虫。

◆主な原因食品
海産魚類の刺身等生食（冷凍は除く）

◆主な症状
激しい腹痛、吐き気・嘔吐。

◆潜伏期
３〜４時間（腸に達した場合は遅くなる）。

◆回復
内視鏡で虫を取り除けば即。放置でも1週間で虫は死亡。





魚の鮮度の官能評価におけるチェックポイント

歯応え 最も美味

特に白身魚は死後
１～２日後の方が
アミノ酸が増えて
美味しくなる



魚の鮮度の官能評価におけるチェックポイント

部位 判 定 基 準

眼

生きのよい魚の目はブルーがかって、ツヤがあり、レンズのように丸くふくらんでいる。

鮮度が落ちるにしたがって、表面に膜が張ったように白濁してくる。（氷に触れて白濁する場合もある）

血が滲み、変色し 、眼球が落ちくぼんできたら要注意。

体表

魚体全体がふっくらとして、張りがあるのがいい。鮮度の良い魚は美しい。

表面にぬめりがなく、しわの寄りやすい魚は鮮度落ちしている。

ウロコがすぐに取れてしまうのも鮮度落ちしている。

鰓
新しいうちは鮮やかな赤色をしている。

鮮度が落ちるにしたがって、周辺部からり灰白色に なってくる。

硬さ 腹の部分を指で押し、ピンと弾力が感じられる。腹が張って硬いほど鮮度がいい。

匂い
獲れ立ての魚は生臭い不快な匂いがない。（ブリは鮮度が良くても生臭い）

鮮度の落ちた魚ほど不快臭が強くなる。

切り身のトレーパックにおけるチェックポイント

項目 判 断 項 目

液だれ
時間が経つとトレーの底に汁が溜まる。

ウレタンマットが色付いている。

色
赤身魚：緑色掛かった光を放つものは危険。血合いが茶色いのも鮮度悪。

白身魚：茶色く変色しているものは古い。血合いが茶色いのも鮮度悪。

硬さ 指圧して弾力のないものは時間が経過している。



Fish Analyzer （フィッシュアナライザ）

魚の脂肪を簡便・迅速・高精度に
測定できる魚用品質状態判別装置

魚の鮮度を５段階で判定



鮮度保持のための活け締め・神経締め

活け締めは活きた魚の脊髄を断ち、素早く脳死状態とした
（動きを止めた）後に血抜きをし、鮮度を保つ方法。悶絶による

体内のATPの消費を防ぐ。血抜きにより微生物の繁殖も抑制

できる。

神経絞めは、やや長い時間の鮮度保持を目的とした処理技術。

脊椎（神経棘）に走る脊髄をワイヤーなどで破壊して、ATPの

消費をさらに抑えることで、死後硬直の始まりが遅くなり、鮮度を
長持ちさせ、旨味を残せる。普通、活け締めに引き続いて行う。

漁獲後自然死（窒息死）させた魚。または、獲った魚を氷を
入れた海水で穏やかに凍死させること。この場合、氷締め

とも呼ばれる。最初、暴れるので旨味の素であるATPを

消費し、体内に疲労物質である乳酸も蓄積する。

死 亡⇒死後硬直開始⇒完全硬直⇒硬直解除⇒腐 敗
ATP分解→旨味成分増加呼吸停止・ATP枯渇・筋肉硬直



鮮度保持のための活け締め・神経締め

目 的 方 法

体の動きを止める

身割れ・内出血・ATP減少防止

血を抜く
腐敗の遅延・身の美しさ

筋肉の活動を止める

ATP減少防止・死後硬直遅延

頸椎切断・延髄破壊

鰓弓（血管）切断

脊髄破壊・除去

脊髄
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DHA･ EPA（オメガ３系脂肪酸）による
血液さらさら効果と脳神経細胞への関与



DHA･ EPA（オメガ３系脂肪酸）による
大動脈疾患とうつ病予防効果も明らかに

多ければ多いほどよいわけではない
↓

魚を多食する人は他も多食している

週に1～2回魚料理
または

1日30g程度



どんな魚をどれだけ食べれば良いか

780

1312

1797

2354

1258

ぶり

　EPA・DHA含有量（魚肉100g当たりのmg）

魚種名 EPA DHA 合計

 マグロ（トロ） 1288 2877 4165

 サ　バ 1214 1781 2995

 ブ　リ 898 1785 2683

 マイワシ 1381 1136 2517

 サンマ 844 1398 2242

 ウナギ 742 1332 2074

 サ　ケ 492 820 1312

「日本食品脂溶成分表」

DHAとEPAを合わせて、
1日に１000mg以上
摂取することが望ましい
とされています。
（独立行政法人国立病院機構）

マグロとろ 1.6貫ぶり 2.5貫 いわし 2.6貫 さけ 5.1貫 さば 2.２貫 さんま 3.２貫

焼く・揚げるは非効率

生食・缶詰ロスがない

カツオ 78 310 388970 



魚の栄養について 順位 国　名 平均寿命

1 日本 83.7

2 スイス 83.4
3 シンガポール 83.1
4 オーストラリア 82.8
4 スペイン 82.8
6 アイスランド 82.7
6 イタリア 82.7
8 イスラエル 82.5
9 フランス 82.4
9 スウェーデン 82.4
11 韓国 82.3
12 カナダ 82.2
13 ルクセンブルク 82
14 オランダ 81.9
15 ノルウェー 81.8

（WHO, World Health Statistics 2016）

F87M81



日本人は魚を食べなくなっている

肉類消費量が魚介類を逆転
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女 性

男女とも県民メタボ率第１位

ステーキ・ハンバーガー・ホットドッグ・ピザ・タコス

県民の２／３ 脂質過剰摂取 糖尿病死亡率第１位

かつての100歳以上
生きる世代がいなくなり
65歳未満での死亡増加

1945 終戦 1972返還

男 性

沖縄県における平均寿命の全国ランキングの変化

ランチョンミート・コンビーフ

脳が麻痺する

肉食に偏った結果なにが起きたか

ハンバーガー 店舗数
フライドチキン 店舗数
ステーキ 店舗数
ベーコン 消費量
ランチョンミート 消費量
野菜消費量 ワースト1

S20   S47

ランキングは年により多少変動します。

大腸がん死亡率第１位（男）
（2012） 現在、青森県



平均寿命ランキング2016 不健康期間率逆ランキング2016

平
均
寿
命

健康寿命

不健康（要介護）期間

男 都道府県 不健康期間 期間率％ 女 都道府県 不健康期間 期間率％

1 青森 7.03 8.94 1 愛知 10.54 12.13

2 山梨 7.64 9.45 2 栃木 10.51 12.19

3 埼玉 7.72 9.55 3 三重 10.69 12.29

4 鹿児島 7.71 9.64 4 茨城 10.81 12.52

5 茨城 7.78 9.69 5 青森 10.79 12.56

6 山形 7.91 9.82 6 山梨 11 12.61

7 愛知 8.04 9.91 7 岐阜 11.17 12.87

8 富山 8.03 9.96 8 鹿児島 11.27 12.99

9 栃木 7.98 9.96 9 福島 11.35 13.14

10 岐阜 8.11 10.01 10 富山 11.65 13.33

11 岩手 8.01 10.03 11 群馬 11.64 13.40

12 新潟 8.24 10.21 12 山口 11.7 13.47

13 静岡 8.32 10.28 13 静岡 11.73 13.47

14 宮崎 8.29 10.32 14 千葉 11.74 13.51

15 沖縄 8.29 10.33 15 島根 11.9 13.58

16 石川 8.37 10.33 16 新潟 11.88 13.61

17 北海道 8.3 10.34 17 高知 11.84 13.61

18 山口 8.33 10.35 18 大分 11.93 13.66

19 秋田 8.3 10.44 19 山形 11.9 13.68

20 香川 8.48 10.49 20 沖縄 11.98 13.70

21 鳥取 8.48 10.58 21 秋田 11.85 13.72

22 群馬 8.54 10.59 22 佐賀 12.05 13.83

23 千葉 8.59 10.61 23 埼玉 11.99 13.84

24 宮城 8.6 10.62 24 岩手 11.98 13.86

25 長崎 8.55 10.64 25 石川 12.1 13.86

26 福島 8.58 10.71 26 和歌山 12.05 13.94

27 和歌山 8.58 10.73 27 宮崎 12.19 13.99

28 福井 8.82 10.85 28 福井 12.28 14.03

29 大阪 8.73 10.88 29 愛媛 12.23 14.09

30 兵庫 8.84 10.92 30 長崎 12.26 14.10

31 愛媛 8.83 11.02 31 大阪 12.27 14.15

32 高知 8.89 11.08 32 香川 12.38 14.20

33 神奈川 9.02 11.09 33 福岡 12.48 14.32

34 徳島 8.98 11.18 34 岡山 12.583 14.35

35 東京 9.07 11.19 35 神奈川 12.61 14.45

36 三重 9.07 11.22 36 徳島 12.62 14.56

37 佐賀 9.05 11.22 37 宮城 12.73 14.61

38 広島 9.11 11.24 38 兵庫 12.84 14.75

39 島根 9.08 11.24 39 長野 12.955 14.78

40 福岡 9.17 11.37 40 東京 13.02 14.92

41 滋賀 9.48 11.59 41 北海道 13 14.98

42 岡山 9.49 11.71 42 鳥取 13.13 15.05

43 京都 9.55 11.73 43 奈良 13.15 15.07

44 大分 9.54 11.77 44 京都 13.38 15.32

45 長野 9.64 11.79 45 滋賀 13.5 15.42

46 奈良 9.97 12.25 46 広島 13.71 15.70

47 熊本 47 熊本

男 都道府県 平均寿命 女 都道府県 平均寿命

1 滋賀 81.78 1 長野 87.675

2 長野 81.75 2 岡山 87.673

3 京都 81.4 3 島根 87.64

4 奈良 81.36 4 滋賀 87.57

5 神奈川 81.32 5 福井 87.54

6 福井 81.27 6 熊本 87.49

7 熊本 81.22 7 沖縄 87.44

8 愛知 81.1 8 富山 87.42

9 広島 81.08 9 京都 87.35

10 大分 81.08 10 広島 87.33

11 東京 81.07 11 新潟 87.32

12 石川 81.04 12 大分 87.31

13 岡山 81.03 13 石川 87.28

14 岐阜 81 14 鳥取 87.27

15 宮城 80.99 15 東京 87.26

16 千葉 80.96 16 奈良 87.25

17 静岡 80.95 17 神奈川 87.24

18 兵庫 80.92 18 山梨 87.22

19 三重 80.86 19 香川 87.21

20 香川 80.85 20 宮城 87.16

21 山梨 80.85 21 福岡 87.14

22 埼玉 80.82 22 宮崎 87.12

23 島根 80.79 23 佐賀 87.12

24 新潟 80.69 24 静岡 87.1

25 福岡 80.66 25 兵庫 87.07

26 佐賀 80.65 26 高知 87.01

27 富山 80.61 27 三重 86.99

28 群馬 80.61 28 長崎 86.97

29 山形 80.52 29 山形 86.96

30 山口 80.51 30 千葉 86.91

31 長崎 80.38 31 山口 86.88

32 宮崎 80.34 32 愛知 86.86

33 徳島 80.32 33 群馬 86.84

34 茨城 80.28 34 岐阜 86.82

35 北海道 80.28 35 愛媛 86.82

36 沖縄 80.27 36 鹿児島 86.78

37 高知 80.26 37 北海道 86.77

38 大阪 80.23 38 大阪 86.73

39 鳥取 80.17 39 埼玉 86.66

40 愛媛 80.16 40 徳島 86.66

41 福島 80.12 41 和歌山 86.47

42 栃木 80.1 42 岩手 86.44

43 鹿児島 80.02 43 福島 86.4

44 和歌山 79.94 44 秋田 86.38

45 岩手 79.86 45 茨城 86.33

46 秋田 79.51 46 栃木 86.24

47 青森 78.67 47 青森 85.93
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肉食に偏った結果なにが起きたか

沖縄ではなぜ大腸がんが多いのか？



肉食に偏った結果なにが起きたか

■ 国際がん研究組織（IARC：WHO専門機関）

赤肉（牛・豚・羊）および加工肉の発がん性について公表

■ 世界がん研究基金（WCRF）、米国がん研究協会（AICR）

2015年10月プレスリリース
全世界の人を対象とした疫学調査の結果、加工肉については主に大腸がん
に関して「人に対して発がん性がある（Group1）」に相当することが判明した。

赤肉については「人に対しておそらく発がん性がある（Group2A）」と判定
された。 ※  Group1 アスベスト、カドミウム、ベンゾピレン、喫煙

Group 2A アクリルアミド、ディーゼルエンジンの排ガス

2007年評価報告書
赤肉、加工肉の摂取は大腸がんのリスクを上げることが「確実」と判定された。

赤肉は調理後の重量で週500g以内、加工肉は出来るだけ控えるようにと勧告。

加工肉とはハム、ソーセージ、ベーコン、サラミなど

■ マクガバン・レポート（米国上院特別委員会報告書）1977年

肉類、の消費の多いアメリカ、スコットランド、カナダでは、結腸がんの死亡率高い。
消費量の少ない日本、チリでは罹患率が少ない。
移住した日本人も食事が米化すると乳がん及び結腸がんは急増する。



肉食に偏った結果なにが起きたか

赤肉・加工肉摂取量と結腸・直腸がん発生リスク （日本）

赤肉・加工肉ともに食べる量が多くなると、
男性では結腸がんのリスクが高まる。
女性では加工肉との関係は不明瞭。

国立研究開発法人国立がん研究センター 2011年11月発表



体内糖化反応

AGEｓの生成（体外・体内）

AGEs が人の体に悪影響を及ぼす 筋肉・血管・骨を老化、がん、認知症

Advanced Glycation  End Products   終末糖化産物

タンパク質（アミノ酸）と糖質を一緒に加熱するとメイラード反応に
より褐色色素が生成されるが、この最終反応産物がAGEsである。

人体内でもこの
反応は起きている

メイラード（褐変）反応

味噌の場合

褐色色素メラノイジンが生成される食品（メラノイジンは善玉AGEs）



AGEsを増やす調理法

マウントサイナイ医科大学
Icahn School of Medicine 
at Mount Sinai New York

0 5000 10000 15000 20000

鮭（ステーキ）

鮭（スモーク）

鮭（生）

ベーコン（炒）

ソーセージ（直火焼き）

ソーセージ（ボイル）

ソーセージ（生）

卵（目玉焼き）

卵（オムレツ）

卵（スクランブル）

鶏肉（唐揚げ）

鶏肉（直火焼き）

鶏肉（水炊き）

鶏肉（蒸し肉）

牛肉（ステーキ）

牛肉（直火焼き）

牛肉（シチュー）

牛肉（生）

食品の調理法とAGE含有量

90,000

ku/100g

１日当たり許容量
15,000ku （US）

日本人平均摂取量
5060 ku    1965年
11830ku    2005年

高温になるほど食品中
のAGEsは増える

肉の高温加熱は発がん性物質ヘテロサイクリックアミンも生じる



発がん性AGEｓ アクリルアミド

0 2000 4000 6000

ナッツ

麦茶

インスタントコーヒー

インスタント麺

シリアル

トースト

ケーキ、パイ

フライドポテト

ポテトチップス

アクリルアミドの含有量（μg/Kg ）

最大値と最小値

ジャガイモに含まれるアミノ酸の
一種アスパラギンと糖質が加熱
されてアクリルアミドを生成

2005年WHO,FAO毒性勧告



【AGEsの蓄積】

（１）体内のたんぱく質そのものが糖化する。

（２）食事によりAGEが体内に溜まる。（7％）

１- ① （血糖値制御）
・スイーツや炭水化物を控える。
・甘いフルーツやジュース（果糖を含む）を控える。
・主食を全粒粉食品や雑穀米玄米にする。
・食前にリンゴ酢ソーダを飲む。
・炭水化物をオリーブオイルでマスクする。
・酒を飲むなら蒸留酒（無糖）。
・辛口ワインも可（抗糖化、抗酸化）。
・食後に運動する（糖代謝）。
・筋肉をつけて基礎代謝を増やす。

１‐②（糖化抑制）
・抹茶豆乳（カテキン、B1、B6→糖代謝促進、抗AGE）
・酢玉ねぎ（アリシン→B１抗糖化作用持続）

（クエン酸→AGEを減らす）
・ブロッコリースプラウト（スルフォラファン→抗糖化、細胞保護）
・鶏胸肉 （カルノシン→抗酸化、抗AGE）
・緑黄色野菜 （αリボ酸→抗糖化、抗酸化）

２‐①（高AGE食品制御）
・赤肉を控え、肉加工品は食べない
（大腸がんリスクもあり）。
・フライドポテト、ポテトチップスは控える
（発がん性AGE含む）。
・油脂は少量使用。マーガリンは使わない。

２‐②（AGE増加抑制）
・高温調理を控える
（120℃以上、炒める・揚げる・焼く）
・低温調理励行
（生、蒸す、茹でる、煮る、真空調理）
・肉はレモンや酢でマリネしてから加熱

AGEｓの蓄積を減らすために



糖

AGEs

タンパク質

メイラード反応

細 胞

AGEs

糖

炭水化物

多く含まれる食品を控える

過剰に食べない

全粒粉食品

雑穀米玄米

消化遅い
血糖値上昇緩やか

ブロッコリー
スプラウト

スルフォラファン

細胞を守る

果糖はAGEになりやすい
（アミノ酸）＋ B6 カテキン

AGE吸収阻害

B1
糖代謝促進

クエン酸

AGE減少

緑黄色野菜

抗糖化作用

αリボ酸

AGEsを
体内に入れない

体内で合成させない

RAGE

高温調理を控える

肉加工品は食べない

糖 化



奄美群島の長寿者（100歳以上）率

現代の長寿島 奄美群島 昭和28年12月25日返還



現代の長寿島 奄美群島
90歳以上の健康長寿者がよく食べているもの

魚

肉

海藻

果物

野菜

その他

イラブチ（ナンヨウブダイ）

赤ウルメ（タカサゴ）

カツオ

豚 骨

豚 骨（豚足）

塩 豚

昆 布 モズク

トロピカルフルーツ

タンカン

島ミカン

ハンダマ

イモヅル

茎ニンニク

長命草
（ボタンボウフウ）

ミキ（発酵米飲料） 黒砂糖アオサ

米は本土から運ぶ貴重品
あまり食べられなかった。
芋や雑穀が日常の主食。



石塚佐玄・林仁一朗・桜沢如一
帝国食育会1905 化学的食養会1907 マクロビ1940 1966.72
k/Naバランス論 東洋思想との統合 心筋梗塞
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むそう塾

マクロビオティック

日野式食養生（食養内科）

理論的背景



ふるさと村 自然食養法

農業：本物の食材は自分で作る

加工：日本の伝統食を守る

自然：自然の中に答えがある

①「ひとくち30回以上」嚙む
②「15時間以上の休食時間」を作る
③「食養ごはん」を1日1回は食べる
④「ぬか漬け、味噌汁、納豆などの発酵食品」
⑤「添加物」「白砂糖」の入った食品を避ける
⑥こだわり過ぎない

自然崇拝型のマクロビ 理論的背景は？？



がんリスクを低減させる食品
University of Texas MD Anderson Cancer Center



地中海型食生活Olive oil

Red Wine

現代の長寿食

・主食は雑穀や全粒粉食品

・緑黄色野菜、豆、芋、ナッツ

・タンパク質は魚介類、

・赤肉、肉加工品少量

鶏、卵と乳製品

共通事項

地中海型特有

・オリーブオイル多用

・ワイン常用

・ニンニク多用

・発酵食品

豆乳ヨーグルト
（植物性乳酸菌）



食のバランス概念

塩分

糖分 油脂

GoodBad

Food Faddism Food Faddism

Macrobiotique

AGEs Acrylamide

Benzo[a]pyrene

老化発がん性

動 物

アメリカ・沖縄の食生活

1977
McGovern Report

Vegetarianism vegan

DHA

EPA

抗酸化 抗糖化

B1

B6

植 物魚

二元論の功罪

どんな食品にもMeritとDemeritはある。



水産物の衛生と効能

ご清聴どうもありがとうございました。

食生活を見直すきっかけになれば幸いです。


