
　　　　世界中世界中世界中世界中でででで好好好好まれるまれるまれるまれる

　　　　カジキはカジキはカジキはカジキは世界中世界中世界中世界中でででで食用食用食用食用にされにされにされにされ、、、、なかでもマカジキとメカジキがなかでもマカジキとメカジキがなかでもマカジキとメカジキがなかでもマカジキとメカジキが多多多多いいいい。。。。

料理方法料理方法料理方法料理方法はははは日本同様日本同様日本同様日本同様ソテーソテーソテーソテー、、、、フライなどフライなどフライなどフライなど。。。。

　　　　適度適度適度適度にににに食食食食べようべようべようべよう

　　　　カジキはカジキはカジキはカジキは食物連鎖食物連鎖食物連鎖食物連鎖のののの上位上位上位上位にいることからにいることからにいることからにいることから有害有害有害有害なななな化学物質化学物質化学物質化学物質がががが蓄積蓄積蓄積蓄積しやすくしやすくしやすくしやすく

マグロとマグロとマグロとマグロと同様同様同様同様にににに妊婦妊婦妊婦妊婦のののの水銀蓄積水銀蓄積水銀蓄積水銀蓄積がががが問題視問題視問題視問題視されるがされるがされるがされるが、、、、週80週80週80週80ｇｇｇｇまでとまでとまでとまでと厚生労働厚生労働厚生労働厚生労働

省省省省からからからから目安摂取量目安摂取量目安摂取量目安摂取量がががが示示示示されているされているされているされている。。。。

エネルギー
(kcal)

たんぱく質
(g)

脂質
(g)

カリウム
(㎎)

リン
(㎎)

115115115115 23.123.123.123.1 1.81.81.81.8 380380380380 270270270270

141 18.3 6.7 430 250

165 25.0 6.2 380 260

133 22.3 4.1 350 240

※※※※めかじきはカリウムがめかじきはカリウムがめかじきはカリウムがめかじきはカリウムが多多多多いいいい。。。。野菜野菜野菜野菜のののの種類種類種類種類にににに気気気気をつけましょうをつけましょうをつけましょうをつけましょう

§§§§中華風中華風中華風中華風カジキソテーカジキソテーカジキソテーカジキソテー§§§§

　カジキ1切れに「ニンニク・しょうが各少々とごま油大さじ1/2」を揉みこんで下味をつける。

　下味をつけたカジキの水分を拭き取り、片栗粉をまぶしてフライパンで焼く。

　タレ】しょう油大さじ1　砂糖小さじ1　酢小さじ１　ごま油小さじ1/2　長ネギみじん切り大さじ1/2　　

　　　生姜みじん切り小さじ1/2をかける。

エネルギー たんぱく質 カリウム リン 食塩相当量

255ｋｃａｌ 15.5ｇ 423㎎ 220㎎ 1.3ｇ

参考資料：wikipedia  第五訂日本食品成分表　はなまるレシピ（改）
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