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↑ＱＲコードを読み取り、空メールを送信してください。

メール配信サービス
登録受け付け中
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　皆さんの食卓に並ぶサケは、秋から冬にかけて産卵の時期を迎えるため脂がのっており、おい

しくなっていきます。今回はそんなサケについてご紹介します。

　サケは川で生まれ、海で長旅を続けながら成長し、産卵のために生まれ故郷の川に戻ってくる

魚です。サケといえば淡い赤色のようないわゆるサーモンピンクが特徴ですが、海で成長してい

く過程で赤い色素である『アスタキサンチン』を豊富に含んでいる餌を食べるため、このような色

になります。切り身の色が赤色で『赤身魚』と思う人もいますが、実は『白身魚』に分類されていま

す。

　『アスタキサンチン』とは、天然の色素成分で、血栓の生成を抑え、脳血

栓や心筋梗塞を予防し、血中コレステロール・血圧・血糖値の低下作用も

あるとされています。

　サケはお寿司や焼き物に調理したり、スープに入れたりとさまざまな

調理法でおいしく食べられる魚です。ぜひ旬を迎えるサケを食べてみて

はいかがでしょうか。

No.99

エネルギー
199kcal

たんぱく質
１４．３g 

揚げ焼きで簡単！香ばしく食べられる一品

鮭の竜田揚げ風

キレイ・元気を応援します！

脂質
１２．５g 塩分

１．２g

栄養価（1人分＝半分）

炭水化物
７．５g

食欲の秋の第一歩 旬を迎えるサケ
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作り方

材　料 （2人分）

おすすめポイント
・ショウガとニンニクの香りで食が進みます・大根おろしやレモンを添えると、さわやかさUP！

東都大学 管理栄養学部
管理栄養学科 助手

管理栄養士
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❶❶サケは軽く洗い、水気をふき取り1口大に切る。

サケは軽く洗い、水気をふき取り1口大に切る。❷❷しょうゆ、酒、すりおろしたニンニク、ショウガを

しょうゆ、酒、すりおろしたニンニク、ショウガを合わせた調味液に、サケを10分程度漬け込む。

合わせた調味液に、サケを10分程度漬け込む。❸❸サケの汁を切り、片栗粉をまんべんなくまぶす。

サケの汁を切り、片栗粉をまんべんなくまぶす。❹❹フライパンなどに油をひき、中火でサケを両面揚

フライパンなどに油をひき、中火でサケを両面揚げ焼きにする。げ焼きにする。

鮭（切り身 1枚70g位）2枚、しょうゆ小さじ2、
酒小さじ2、にんにく（チューブ可）4g、ショウ
ガ（チューブ可）4g、片栗粉適量、揚げ油

（ レシピ作成：東都大学管理栄養学部、料理：管理栄養

（ レシピ作成：東都大学管理栄養学部、料理：管理栄養学部生　学部生　大大
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