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鯖さ
ば

は
背
中
が
青
い
た
め
、
鯵あ
じ

な
ど
と
と
も
に
「
青

背
」
の
魚
と
し
て
分
類
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

主
に
料
理
に
使
わ
れ
る
真ま

鯖さ
ば

や
平ひ
ら

鯖さ
ば

は
こ
れ
か
ら

旬
を
迎
え
、“
背
が
青
、
腹
が
白
”
の
も
の
が
鮮
度

も
高
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
豊
後
水
道
の
関せ
き

鯖さ
ば

や
相
模
湾
、
佐
渡
な
ど
で
獲
れ
る
も
の
に
代
表
さ
れ

る
全
体
が
黄
金
色
の
鯖
は
、
特
に
脂
が
の
っ
て
い
る

も
の
と
さ
れ
ま
す
。
し
か
し
「
鯖
の
生
き
腐
れ
」
と

言
わ
れ
る
よ
う
に
鮮
度
が
落
ち
や
す
い
魚
と
し
て
も

知
ら
れ
る
の
で
調
理
に
は
手
早
さ
が
ポ
イ
ン
ト
と
な

り
ま
す
。

　

ま
た
ゴ
マ
鯖
な
ど
は
一
年
を
通
し
て
獲
れ
る
た
め
、

た
い
へ
ん
重
宝
さ
れ
て
い
ま
す
。
日
本
の
ほ
と
ん
ど

で
獲
れ
る
鯖
、
そ
の
い
た
だ
き
方
も
実
に
さ
ま
ざ
ま

で
す
。

た
べ
も
の

い
つ
も
口
に
し
て
い
る
素
朴
で
何
気
な
い
あ
の
郷
土
料
理
は
、
ど
の
地
方
で
生
ま
れ
た
料
理
法
か
ご
存
知
で
す
か
？

全
国
各
地
そ
れ
ぞ
れ
の
土
地
に
よ
っ
て
別
の
顔
を
見
せ
る
料
理
の
数
々
を
紹
介
す
る
の
が
「
た
べ
も
の
百
面
相
」
で
す
。

【其の二】

　

八
戸
前
沖
で
獲
れ
た
鯖
の
中
で
も
、
特
に
大
型
の

鯖
を
“
銀
鯖
”
と
呼
び
ま
す
。「
日
本
食
品
標
準
成

分
表
２
０
１
０
」
に
よ
る
と
真
鯖
の
脂
肪
分
は
12
・

１
％
で
す
が
、
日
本
最
北
端
で
水
揚
げ
さ
れ
る
こ
の

銀
鯖
に
は
脂
肪
分
が
30
％
に
達
す
る
も
の
も
あ
り
、

特
に
脂
の
の
り
が
よ
い
の
で
す
。

　

も
と
も
と
鯖
の
加
工
品
生
産
が
盛
ん
な
青
森
県
八

戸
市
。
銀
鯖
を
使
っ
た
料
理
と
し
て
は
、
押
し
寿
司

や
焼
鯖
に
し
た
も
の
を
ほ
ぐ
し
て
ご
飯
と
ま
ぜ
た
料

理
な
ど
が
一
般
的
で
す
が
、
最
近
知
ら
れ
る
よ
う
に

な
っ
た
八
戸
名
物
「
せ
ん
べ
い
汁
＊
」
に
使
わ
れ
る

な
ど
新
た
な
味
の
追
求
も
盛
ん
で
す
。

銀
鯖
料
理

　

静
岡
県
の
掛
川
は
昔
か
ら
滋
養
強
壮
食
で
あ
る
自じ

然ね
ん

薯し
ょ

の
名
産
地
と
し
て
名
高
く
、
な
か
で
も
「
い
も

汁
」
と
呼
ば
れ
る
と
ろ
ろ
汁
は
、
ミ
ネ
ラ
ル
や
ビ
タ
ミ

ン
が
豊
富
な
健
康
食
と
し
て
も
有
名
で
す
。
そ
の
い

も
汁
の
中
で
も
鯖
出
汁
の
味
噌
汁
で
作
っ
た
い
も
汁

を
「
掛
川
い
も
汁
」
と
い
い
ま
す
。
こ
の
鯖
出
汁
の
い

も
汁
は
遠
州
地
方
特
有
の
も
の
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

鯖
を
水
か
ら
煮
出
し
、
味
噌
仕
立
て
に
し
、
の
ば
し

て
い
く
工
程
で
切
身
も
す
り
つ
ぶ
し
て
加
え
る
こ
と
に

よ
り
、
独
特
の
コ
ク
が
醸
し
出
さ
れ
ま
す
。
で
き
あ

が
っ
た
い
も
汁
は
、
麦
飯
に
か
け
る
な
ど
香
り
を
楽

し
み
な
が
ら
地
味
溢
れ
る
風
味
を
味
わ
い
ま
す
。

い
も
汁

さ ば
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島
根
県
の
日
本
海
沖
合
で
は
黒
潮
か
ら
分
か
れ
た

対
馬
暖
流
が
好
漁
場
を
形
成
し
、
国
内
で
も
有
数

の
鯖
の
漁
獲
高
を
誇
り
ま
す
。
そ
の
島
根
県
浜
田
市

に
は
「
鯖
の
い
り
焼
き
」
と
い
う
郷
土
料
理
が
あ
り

ま
す
。
い
り
焼
き
と
い
う
名
前
で
す
が
、
実
は
煮
物
。

作
り
方
が
命
名
の
由
来
と
い
わ
れ
、
水
は
使
わ
ず
、

調
味
料
の
み
で
煮
込
む
た
め
、「
い
り
（
炒
り
）
焼

き
」
と
呼
ば
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
そ
う
で
す
。
ま
た

“
煮
食
い
鍋
”
の
別
名
も
あ
り
、
箸
が
止
ま
ら
ぬ
ご

飯
の
友
と
な
り
ま
す
。

鯖
の
い
り
焼
き
（
煮
食
い
鍋
）

　

豊
後
水
道
で
獲
れ
た
鯖
や
鯵
が
全
国
ブ
ラ
ン
ド
に
な

る
ほ
ど
有
名
な
大
分
県
。
そ
の
鯖
を
使
っ
た
郷
土
料
理

の
ひ
と
つ
が
「
鯖
の
り
ゅ
う
き
ゅ
う
」
で
す
。
新
鮮
な
鯖

の
刺
身
を
酒
、
み
り
ん
、
醤し
ょ
う
ゆ油

や
生し
ょ
う
が姜

、
ゴ
マ
を
入
れ

た
漬
け
汁
に
浸
し
、
し
ば
ら
く
置
く
だ
け
と
い
う
シ
ン

プ
ル
な
調
理
法
は
、
鯖
が
新
鮮
だ
か
ら
実
現
し
た
も
の
。

ご
飯
に
の
せ
た
り
お
茶
漬
け
に
し
た
り
、
も
ち
ろ
ん
お

酒
の
肴
に
も
。
鯵
や
鰤ぶ
り

で
も
ま
た
美
味
で
す
。“
り
ゅ
う

き
ゅ
う
”
と
い
う
名
前
の
由
来
に
は
諸
説
あ
り
、
沖
縄

（
琉
球
）
か
ら
伝
わ
っ
た
と
い
う
説
や
、
千
利
休
に
由
来

す
る
と
い
う
説
な
ど
が
有
力
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

ひ
か
り
も
の
が
苦
手
だ
っ
た
り
、
足
が
早
い
の
で
調

理
に
自
信
が
な
い
と
鯖
を
敬
遠
さ
れ
る
方
も
お
ら
れ
る

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
中
性
脂
肪
や
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を

抑
制
す
る
働
き
の
あ
る
不
飽
和
脂
肪
酸
が
多
く
含
ま

れ
る
鯖
は
、
焼
い
て
も
煮
て
も
そ
の
効
果
が
変
わ
り
に

く
く
、
缶
詰
な
ど
で
も
手
軽
に
い
た
だ
く
こ
と
が
で
き
、

カ
ル
シ
ウ
ム
も
豊
富
に
摂
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
食
欲

の
秋
、
鯖
料
理
を
お
い
し
く
食
べ
て
、
ヘ
ル
シ
ー
に
過

ご
し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

鯖
の
り
ゅ
う
き
ゅ
う

　

若
狭
地
方
や
丹
後
半
島
の
伝
統
料
理
と
し
て
有

名
な
へ
し
こ
。
古
来
、
越
冬
の
た
め
の
保
存
食
と
し

て
受
け
継
が
れ
て
き
た
料
理
で
、
鯖
に
塩
を
振
り
、

糠ぬ
か

漬づ

け
に
し
た
も
の
で
す
。
長
期
に
わ
た
っ
て
保
存

す
る
た
め
に
考
え
出
さ
れ
た
こ
の
発
酵
食
品
は
現

在
、
刺
身
や
寿
司
ネ
タ
は
も
ち
ろ
ん
、
お
茶
漬
け
に

入
れ
た
り
、
洋
風
に
ス
パ
ゲ
テ
ィ
や
ピ
ザ
の
具
材
と

し
て
も
使
わ
れ
て
お
り
、
い
ま
や
全
国
的
に
有
名
な

珍
味
で
す
。

　

鯖
が
有
名
で
す
が
、
鰯い
わ
しや

フ
グ
、
イ
カ
な
ど
の
へ

し
こ
も
あ
る
よ
う
で
す
。

へ
し
こ

「足は早いが・・・」鯖の実力
●生活習慣病の予防や改善 ●脳卒中 ●骨軟化症 ●口内炎、口角炎の予防や改善
などに効果があるといわれています　※摂りすぎには注意しましょう


