
ま す（サクラマス）

紹介

栄養成分

　サクラマスはサケ科の一種で、降海型と陸封型とがある。孵化後、淡水から海へ出るものを降海

型といい、雌のほとんどが海に出るといわれている。

　一方、雄のほとんどが陸封型で、海には出ず湖沼や川に残る。それらはヤマメと呼ばれている。

　桜の咲く時期に新潟沖の日本海で獲れたサクラマスは、やわらかな身に上品な脂がのり美味し

さは格別である。鮭・鱒類の中でも最も美味といわれている。

　サクラマスは、水分〈69.8 %〉、たんぱく質〈20.9 %〉、脂質〈7.7 %〉、炭水化物〈0.1 %〉。

　ミネラル類は、ナトリウム〈53 mg〉、カリウム〈390 mg〉、カルシウム〈15 mg〉、マグネシウム〈28 

mg〉、リン〈260 mg〉、亜鉛〈0.5 mg〉、鉄〈0.4 mg〉が含まれる。

　サクラマスは、ビタミン A（レチノール当量 ; 63 μg）、ビタミン D〈10 μg〉、ビタミン E〈2.3 mg

〉で、ビタミン Cは〈1 mg〉、ビタミン B1〈0.11 mg〉、ビタミン B2〈0.14 mg〉、ビタミン B6〈0.52 mg〉、

ナイアシン〈8.8 μg〉も含まれ、B12〈7.6 μg〉、葉酸〈21 μg〉及びパントテン酸〈0.97 mg〉が含ま

れる。

　飽和脂肪酸含量が〈1.60 g〉、一価不飽和脂肪酸〈2.42 g〉、多価不飽和脂肪酸〈1.89ｇ〉。その中で

、オレイン酸（一価不飽和）〈1,300 mg〉、多価不飽和ではオメガ 3脂肪酸の代表である EPA〈390 mg

〉、DHA〈960 mg〉が含まれる。

※〈〉内は可食部 100ｇあたりの数値

その他の有用成分

アスタキサンチン、オメガ 3脂肪酸（EPA、DHA）



健康への有用効果エビデンス
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　サケ科の魚類に含まれるアスタキサンチン（資料 1）は、体内に蓄積する活性酸素を消去する抗

酸化作用を有している（資料 2、3）。

　それ以外にも LDL コレステロールの酸化を抑制することによる、動脈硬化の予防（資料 4、5）、

免疫機能の増強（資料 6）などの機能性が報告されているが、ヒトでの有効性については信頼でき

るデータが見当たらない（資料 7）。

　また、魚類に含まれる脂肪酸であるEPAは血小板凝集抑制作用（資料 8）があり、DHAはヒトの脳中

の脂肪酸の約 10～ 20％を占め、正常な脳機能の維持のために重要な役割を担っている（資料9）。
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ここで示した情報は素材に関する情報であり、個々の商品の安全性や有効性を示す情報ではありません。個々の商品の安全性、有効性は商品の

品質（使用された素材、製造方法など）に大きく依存されます。

商品表示、及び商品説明、POP 等は「健康増進法」「景品表示法」「薬事法」「JAS 法」「食品衛生法」「計量法」の法律及び各種業界団体等の規準に則り

適正な表示に努めることが重要です。
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