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サ

ン

マ
の
栄
養
に
つ
い
て

は
じ
め
に

サ
ン
マ
は

｢秋
刀
魚
｣
と
書
か
れ
る
よ
う
に
､
秋

の
味
覚
､
大
衆
魚
と
し
て
馴
染
み
深
-
'
ま
た

｢サ

ン
マ
が
出
る
と
あ
ん
ま
が
引

っ
込
む
｣
と
言
わ
れ
る

ほ
ど
栄
養
豊
富
な
魚
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
｡
前
回
の

釧
路
水
試
だ
よ
り

(第
七
十
五
号
)
で
は
サ
ン
マ
の

生
物
測
定
を
通
じ
て
､
資
源
の
推
移
と
現
状
に
つ
い

て
説
明
し
ま
し
た
｡
今
回
は
サ
ン
マ
の
栄
養
成
分
の

な
か
で
も
脂
質
を
中
心
に
分
析
し
た
結
果
を
紹
介
し

ま
す
｡

利
用
配
分

サ
ン
マ
の
需
要
は
食
用
と
し
て
の
利
用
が
多
-
､

生
鮮
'
冷
凍
､
缶
詰
'
食
用
加
工
が
八
十
%
に
も
な

り
ま
す
｡
食
用
加
工
に
は
開
き
干
し
'
糠
漬
け
､
酢

漬
け
､
丸
干
し
'
い
ず
L
等
が
あ
り
､
缶
詰
で
は
主

に
中
型
の
サ
ン
マ
が
水
煮
､
蒲
焼
､
味
付
け
等
に
加

工
さ
れ
ま
す
｡
飼
料
と
し
て
は
小
型
の
も
の
が

マ
グ

ロ
延
縄
漁
に
使
用
さ
れ
て
い
ま
す
｡
ま
た
､
本
道
に

比
べ
て
全
国
で
は
冷
凍
に
向
け
ら
れ
る
サ
ン
マ
が
六

割
を
占
め
ま
す
｡
こ
れ
は
九
月
後
半
か
ら
十
月
に
か

辻

浩

司

宮

崎

亜
希
子

け
て
水
揚
げ
が
集
中
す
る
た
め
で
す
が
'
こ
う
し
た

冷
凍
原
料
を
用
い
て
各
種
加
工
品
の
製
造
が
可
能
と

な

っ
て
い
ま
す
｡

(図
1
)
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図1 サンマの利用配分
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図2 型別サンマの胎質量変化
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大
き
さ
別
､
時
期
別
の
膳
質
量

一
般
に
､
回
遊
魚
は
索
餌
期
と
産
卵
期
で
は
脂
質

量
が
変
化
す
る
と
さ
れ
､
本
道
で
八
月
下
旬
か
ら
水

揚
げ
さ
れ
る
サ
ン
マ
は
千
島
沖
で
ネ
オ
カ
ラ
ヌ
ス

･

プ
ル
ム
ク
ル
ス
や
ツ
ノ
ナ
シ
オ
キ
ア
-
等
の
動
物
プ

ラ
ン
ク
ー
ン
を
十
分
に
食
べ
て
､
南
下
し
て
き
た
も

の
で
す
.
こ
こ
で
は

(図
2
)
体
長
二
十
九

m
以
上

が
大
型
'
二
十
四
か
ら
二
十
八
cm
は
中
型
'

そ
れ
以

下
を
小
型
と
し
ま
し
た
｡
脂
質
量
は
魚
体
が
大
き
な
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も
の
は
ど
多
く
含
ま
れ
､
八
月
の
大
型
で
は
二
十
%

以
上
に
も
達
し
'
そ
の
後
徐
々
に
減
少
し
ま
し
た
｡

一
方
､
中
型
は
時
期
的
な
変
化
が
少
な
く
､
ま
た
小

型
で
は
十
七
%
か
ら
五
%
に
ま
で
脂
質
量
が
変
化
し

ま
し
た
｡
図
3
に
は
肥
満
度
別
の
脂
質
量
を
示
し
ま

し
た
｡
同
じ
大
き
さ

(体
長
)
で
あ
れ
ば
重
た
い
サ

ン
マ
､
つ
ま
り
肥
満
度
の
高
い
も
の
ほ
ど
脂
質
量
が

多
い

(脂
の
の
り
が
い
い
)
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
｡

E
P
A
と
D
H
A

E
P
A

(
エ
イ
コ
サ
ペ
ン
タ
エ
ン
酸
も
し
く
は
イ

コ
サ
ペ
ン
タ
エ
ン
酸
)
と
D
H
A

(ド
コ
サ
ヘ
キ
サ

エ
ン
酸
)
は
水
産
物
の
脂
質
に
だ
け
含
ま
れ
る
成
分

で
す
｡
E
P
A
に
は
脳
血
栓
や
心
筋
梗
塞
を
予
防
す

る
働
き
が
あ
り
､
D
H
A
ほ
乳
ガ
ン
､
大
腸
ガ
ン
'

肺
ガ
ン
の
抑
制
､
学
習
機
能
の
向
上
'
老
人
性
痴
呆

症
の
防
止
に
効
果
が
あ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
｡
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図3 サンマの脂質量と肥満度の関係
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図4 サンマの部位別有効成分含有量
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部
位
別
､
肥
満
産
別
E
P
と
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A

サ
ン
マ
背
肉
'
血
合
肉
､
皮
､
腹
肉
'
内
蔵
に
分

け
て
み
ま
す
と
､
何
れ
の
組
織
で
も
D
H
A
が
E
P

A
よ
り
豊
富
に
含
ま
れ
て
お
り
'
組
織
一
〇
〇

g
当

た
り
で
は
背
肉
部
で
も
最
も
少
な
い
量
で
し
た
｡

つ
ぎ
に
'
可
食
部

(
フ
ィ
レ
I
)
の
E
P
A
と
D

H
A
を
肥
満
度
別
に
み
て
み
る
と
､
肥
満
度
が
五
以

上
の
サ
ン
マ
に
多
く
含
ま
れ
て
お
り
､
E
P
A
で
は

一
五
〇
〇
mg
､
D
H
A
が
二
五
〇
〇

mg
程
度
に
も
適

し
ま
す
｡
(図
3
､
4
)
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肥 満 度

図5 サンマの肥満別EPA･DHA含量
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お
わ
り
に

サ
ン
マ
に
は
脂
質
以
外
に
も
消
化
吸
収
率
の
高
い

タ
ン
パ
ク
質
や
肝
臓
機
能
の
強
化
と
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
低
下
作
用
の
あ
る
タ
ウ
-
ン
等
の
栄
養
成
分
も
含

ま
れ
て
い
ま
す
｡
本
道
で
五
か
ら
六
万
ト
ン
の
比
較

的
安
定
し
た
漁
獲
を
毎
年
あ
げ
て
い
る
重
要
な
資
源
､

江
戸
時
代
か
ら
続
-
庶
民
の
味
､
サ
ン
マ
を
こ
の
機

会
を
見
直
し
て
い
た
だ
け
た
ら
幸
い
で
す
｡
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