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サ
バ
科
の
魚
は
世
界
の
暖
海
域
に

広
く
分
布
し
、大
群
を
な
し
て
表
層

か
ら
中
層
を
高
速
で
回
遊
し
て
い

ま
す
。沿
岸
域
（
サ
バ
・
サ
ワ
ラ
類

な
ど
）
か
ら
沖
合
域
（
ハ
ガ
ツ
オ
・

ソ
ウ
ダ
ガ
ツ
オ
類
な
ど
）
を
経
て
外

洋
域
（
カ
マ
ス
サ
ワ
ラ
・
カ
ツ
オ
・

マ
グ
ロ
類
）へ
と
、生
息
環
境
を
広
げ

な
が
ら
進
化
し
た
と
考
え
ら
れ
て

い
ま
す
。よ
く
知
ら
れ
、
水
産
重
要

種
で
あ
る
こ
れ
ら
の
魚
も
、
み
な
サ

バ
科
の
仲
間
で
、
15
属
51
種
が
記
載

さ
れ
て
い
ま
す
。い
ず
れ
も
背
ビ
レ

が
第
1
・
第
２
と
2
つ
に
分
か
れ
、

第
2
背
ビ
レ
と
尻
ビ
レ
の
後
方
に

は
、
高
速
で
泳
ぐ
際
に
水
の
抵
抗
を

消
す
「
小
離
鰭
（
し
ょ
う
り
き
）」
と

い
う
ヒ
レ
を
持
ち
ま
す
。

こ
の
ブ
ッ
ク
レ
ッ
ト
で
は
、
そ
の
う

ち
サ
バ
属
に
属
す
る
も
の
を
総
称

し
て「
サ
バ
」と
呼
ぶ
こ
と
と
し
、
こ

こ
で
は
サ
バ
属
の
仲
間
を
紹
介
し

ま
す
。

2

サ
バ
の
仲
間

一般的に「サバ」と呼ぶのはサバ属のマサバやゴマサバ！

マグロもカツオも  サバ科  の仲間！

マサバ
学名：Scomber japonicus
英名：Pacific mackerel
体の断面がゴマサバに比べ平べったい
ため「ヒラサバ」とも呼ばれます。
日本近海では北海道以南の沿岸各地
に生息し、太平洋・日本海・東シナ
海にそれぞれグループを作っていま
す。3～8月にかけて産卵し、夏には索餌
回遊のため北上し、秋から冬は南下します。
寿命は6～7年で、大きさは50cmほどになります。生
息できる適水温は14～18℃（冷水性）であり沿岸性です。9～10月
に水揚げされるマサバを「秋サバ」、1～3月に獲れるサバを「寒サ
バ」と呼びます。

タイセイヨウサバ
学名：Scomber scombrus
英名：Atlantic mackerel
紡錘形で細長く、頭が小さいのが特徴です。身体に
斜めのくっきりした筋状の「く」の字模様がありま
す。主にノルウェーから塩サバや干物用として輸入
されています。漁獲規制の厳しいノルウェーでは、
脂がのった旬の時期に、漁船ごとに決められた一定
量しか漁獲できないようになっており、常に高い品
質が維持されています。脂肪の含有率がマグロのト
ロなみに高く、25%を超えています。

ゴマサバ
学名：Scomber australasicus
英名：Spotted mackerel
日本近海では本州以南から台湾にかけての暖流の流れる海
域の表層に生息し、南北に回遊します。産卵期は冬から初
夏にかけてで、特に1～3月に台湾北部海域や東シナ海南
部で盛んに行われます。産卵域の水温は、マサバよりも2
～3℃高い17～23℃です。ゴマサバの寿命も約6年で、大
きさは50cm程になります。マサバによく似ていますが、
腹側に多数の小さな黒い斑点があることで区別できます。
このゴマを散らしたような斑点が名前の由来です。

1

は
じ
め
に

も
く
じ

背腹各 5 つの
小離鰭が

サバ属の特徴

　
一
般
的
に「
サ
バ
」と
呼
ば
れ
る
も

の
の
う
ち
、
日
本
近
海
で
漁
獲
さ
れ

る
の
は
マ
サ
バ
と
ゴ
マ
サ
バ
の
2
種

類
で
、
ど
ち
ら
も
ス
ズ
キ
目
サ
バ
科

サ
バ
属
に
属
し
ま
す
。マ
サ
バ
は
冷

た
い
水
を
好
む
た
め
秋
が
旬
で
、
ゴ

マ
サ
バ
は
南
方
の
暖
か
い
海
を
回

遊
し
て
い
る
た
め
春
が
旬
で
す
。

　
南
三
陸
町
で
も
秋
が
近
づ
く
と
マ

サ
バ
の
水
揚
げ
が
始
ま
り
ま
す
。
春

か
ら
初
夏
に
か
け
て
産
卵
を
終
え
た

マ
サ
バ
は
夏
場
に
た
っ
ぷ
り
エ
サ
を

た
め
こ
み
、
年
間
を
通
じ
て
秋
に
最

も
脂
が
乗
り
美
味
し
く
な
り
ま
す
。

　
こ
の
サ
バ
、
大
衆
魚
の
代
表
格

だ
っ
た
の
で
す
が
、
年
々
漁
獲
量
が

減
少
し
、
近
隣
の
石
巻
な
ど
で
は
ブ

ラ
ン
ド
も
の
の
高
級
魚
と
し
て
扱
わ

れ
て
い
ま
す
。

　
こ
の
冊
子
で
は
、
サ
バ
の
種
類
や

生
態
か
ら
水
産
業
の
こ
と
、
そ
し
て

私
た
ち
の
暮
ら
し
や
環
境
と
の
関
わ

り
な
ど
に
つ
い
て
紹
介
し
て
い
き
た

い
と
思
い
ま
す
。

マサバの
分布域

ゴマサバの
分布域
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１

サ
バ
の
仲
間
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・
・
２

サ
バ
の
一
生
・
・
・
３

サ
バ
と
水
産
業
・
・
４

サ
バ
と
食
卓
・
・
・
５



サバの養殖

大衆魚であったはずのサバですが、資源状態の悪化を受け、海水
温の高い九州や四国を中心に養殖が始まっています。近年では魚
価が上昇し、養殖でも採算がとれるようになってきました。

一方で、経営難の漁業者が天然サバの幼魚を大量に水揚げし、養
殖飼料として用いている場合もあります。資源回復への道のりはま
だまだ先のようです。

サバにマグロを産ませる！？
東京海洋大の吉崎悟朗教授は、平成 10 年から「サバからクロマグロを
産ませる」というユニークな研究を進めています。サバ自体の精子と卵を作れ
ないようにしたサバの稚魚に、マグロから取り出した精子と卵のもとになる細胞を移植します。成魚になると、
オスの中ではマグロの精子が、メスの中ではマグロの卵が作られ、その２匹からマグロが生まれるというわけ
です。その稚魚を放流し、マグロ資源量の回復を図ります。平成 19 年には同じ仕組みでサケ科のヤマメにニ
ジマスを産ませることに成功していますが、マグロでは未だ成功には至っていません。当初は日本沿岸にいるマ
サバを使っていましたが、うまくいきませんでした。同様のサバ科に属する 2 種ですが、「クロマグロは南の魚
でマサバは北の魚、ふ化の温度が違うからでは」と考え、南方のサバに種類を変えて研究が進められています。
成功すれば、マグロ自体の養殖を行うのに比べ飼料は少なく、また養殖場は小さく済み、膨大なコストを削減
できます。成長速度が速いことも長所ですが、一方でサバの方が１回の産卵量が少ないという短所もあります。

マグロの生息数の回復に加え、環境破壊などの影響で絶滅の危機に瀕している様々な魚類の保護への応用の可
能性を秘めており、実現が期待されています。

4

日
本
近
海
の
サ
バ
に
は
、
太
平
洋
側

の
黒
潮
暖
流
系
の
群
れ
と
東
シ
ナ
海

か
ら
日
本
海
に
分
布
す
る
対
馬
暖
流

系
群
の
二
系
統
が
あ
り
ま
す
。
太
平

洋
群
の
マ
サ
バ
は
戦
後
か
ら
巻
網
な

ど
の
漁
法
で
大
量
に
獲
ら
れ
て
い
ま

し
た
。
ピ
ー
ク
時
の
昭
和
53
年
に
は

147
万
ト
ン
の
漁
獲
量
が
あ
り
ま
し
た

が
、
稚
魚
ま
で
捕
獲
し
て
し
ま
っ
た

た
め
資
源
状
態
が
悪
化
し
、
平
成
2

年
に
は
2
万
ト
ン
ま
で
落
ち
込
み
ま

し
た
。
そ
の
後
若
干
回
復
し
ま
し
た

が
、
現
在
は
10
万
ト
ン
に
満
た
な
い

状
況
で
す
。

現
在
は
、
海
洋
生
物
資
源
の
保
存
及

び
管
理
に
関
す
る
法
律（
T
A
C
法
）

に
基
づ
く
漁
獲
可
能
量
が
制
限
さ
れ

て
い
ま
す
。
ま
た
、
水
産
庁
の
「
マ

サ
バ
太
平
洋
系
資
源
回
復
計
画
」
で

は
、
数
年
間
隔
で
稚
魚
が
大
量
発
生

す
る
マ
サ
バ
の
特
性
を
利
用
し
、
当

面
は
ま
き
網
漁
業
を
休
漁
さ
せ
、
資

源
回
復
を
め
ざ
す
と
し
て
い
ま
す
。

こ
こ
南
三
陸
町
で
は
、
平
成
23
年
の

東
日
本
大
震
災
の
影
響
に
よ
り
漁
業

協
同
組
合
志
津
川
支
所
も
被
災
し
ま

し
た
が
、
同
年
10
月
に
は
仮
設
魚
市

場
が
建
設
さ
れ
志
津
川
支
所
が
再

開
、
47
ト
ン
の
サ
バ
が
水
揚
げ
さ
れ

ま
し
た
。
そ
の
後
も
平
成
24
年
・
25

年
共
に
、
約
90
ト
ン
の
水
揚
げ
が
あ

り
、
震
災
前
の
平
成
22
年
の
水
揚
げ

量
ま
で
復
活
し
ま
し
た
。

サ
バ
と
水
産
業

志津川支所サバ類水揚げ量の推移(t)
志津川支所:魚種別水揚高表(H22～25)より
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80
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H25H24H23H22

平均約 90 トンの水揚げのうち、約半
数が「小サバ」や「ムギサバ」と呼
ばれる小型のもので、フィッシュミー
ル（魚粉・魚粕）へと加工されます。
乾燥して砕き粉状にしたもので、古
くから肥料として使われるほか、配
合飼料の原料として畜産や魚類養殖
に用いられます。サバ以外にも、水
産加工品のアラやサンマ、イワシな
どの多獲性魚が利用されます。カル
シウムやたんぱく質を多く含むこと
から、食用としての需要も検討され
ています。

3

サ
バ
の
一
生

マサバは索餌場や産卵場を求め、回遊の生活をします。
ここでは太平洋系群マサバの一生を紹介します。

ふ化
サバの卵は直径 1mm 程度
の球形です（これを採集、
資源状態を判断します）。約
2 日で全長 2.8mm ほどと
なってふ化し、卵黄を吸収
しつくした仔魚は表層へ浮
上し、動物プランクトンを
食べ成長します。

稚魚
 体は成魚と同じような形
になりますが、体長は約
18mm 程度です。この発
育期には共食いすること
が知られています。これ
らの稚魚は黒潮の流れに
沿って運ばれます。

幼魚・未成魚の回遊
全長 3～ 5cmの大きさになった稚魚期の終
わり頃には遊泳力もつき、群れを作って回
遊するようになり、5cm 以上になると黒潮
などの強い流れから抜け出して沿岸に押し
寄せるようになります。幼魚は夏頃から沿
岸に接岸し、体長 15cm 以上となった未成
魚は各地のサバ漁場でまき網などによって
漁獲されるようになります。この未成魚は、
餌の多い海域を自主的に選んで回遊してい
ますので、毎年同じ環境の場所に現れます。
未成魚から成魚にかけては、南北に大きな
回遊を繰り返し成長します。

産卵
越冬場の水温が 15℃以上になると、
成熟したものから産卵を始めます。
約 30 万粒の卵を 4～ 5 回に分けて
産卵します。瀬があり水深 200m 以
浅の、黒潮近くを選んで産卵場としま
す。卵を捕食するカタクチイワシや
マイワシを避け、黒潮に乗せて卵を
広い海域へ分散させようとする戦略
です。産卵を終えると、エサの多い
海域へ北上します。

成魚の回遊
2歳で約6割、3歳で全数が成熟します。
夏から秋にかけて北の海で餌を十分にと
り、栄養を十分に蓄積した成魚は、越冬・
産卵のために南下を始めます。この南下
回遊は体の大きなものから始めます。こ
のように大型魚が先行して回遊する現象
は、資源の増減に関わらず同じように生
じています。また、南下回遊ばかりでなく、
餌を求めて北上するときでも、大きなマ
サバから回遊を始めます。

130 140 150 160 170°E

黒潮

索餌場
(1歳～：7～ 10月 )
(0 歳：9～ 11月 )

産卵場
(1～ 6月 )

索餌場
(0歳：8～ 10月 )

越冬場
(未成魚：1～ 3月)

0歳
0歳・1歳以上

南下回遊（10～ 12月）
0歳
0歳・1歳以上

北上回遊（5～ 7月）



「サバの生き腐れ」

サバは「サバの生き腐れ」といわれるように、傷むのが早い魚です。死後硬直の後、筋肉の主成分のタンパク
質などがアミノ酸に変化し、筋肉組織に変化が起きます。これを自己消化といいます。

サバはこの自己消化が早いため、外側から見るときれいでも身はどろどろという「生き腐れ」になってしまうわけ
です。古くからこれを避けるために、塩漬け・味噌漬け・酢漬けなどが行われてきました。また一方で、サバに
はアニサキスという寄生虫がつくこともあります。寄生した魚介類を生、または生に近い状態で食べると、アニ
サキスがヒトの胃や腸壁に侵入し胃腸炎を起こすアニサキス症の原因になります。

魚を生食する際にはより新鮮なものを選び、早期に内臓を除去し、加熱又は冷凍保存などで予防しましょう。

ブランド化

古くは大衆魚の代表だったサバも、近年は高級化・ブランド化が進んでいます。地域の特産物とし
てブランド化して発信することで、地域水産業の振興、経済の活性化につなげようとしています。
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北釧サバ[北海道]

道東海域で漁獲され釧
路副港魚揚場に水揚げ
されるサバのブランド
名です。釧路水産協会
を中心とする釧路全体
の水産団体 ( オール水
産 ) で命名しました。

八戸前沖サバ[青森]

日本のサバの主漁場では本州最北端に位
置します。サバは海水温が 18℃以下に
なると粗脂肪分が高くなると言われてい
ますが、八戸前沖は例年 9 月に入ると海
水温が急激に低下するため、トップシー
ズンにこの海域で漁獲される 600g 以上
のマサバには粗脂肪分 30％に達するも
のがあります。北欧産のサバよりも後味
が良く、消費地の飲食業界では「日本一
脂がのったサバ」と評価されています。

関サバ[大分]

豊後水道で一本釣りによって漁獲され、
佐賀関漁港で水揚げされたマサバを指
します。大分県漁業協同組合の地域団
体商標として特許庁に登録されていま
す。佐賀関の海域は太平洋と瀬戸内海
の境界に位置し、餌となるプランクトン
が発生しやすく潮流の変化も激しいた
め、脂の成分量が高く、身がしまって
いることが特徴です。関サバは「面買
い」という魚の大きさを見て重さを判
断する独自の方法で売買されます。ま
た出荷の際には、血抜き、神経抜きを
して出荷されます。

松輪サバ[神奈川]

三浦市松輪漁港で水揚げされ、神奈
川県みうら漁業協同組合の地域団体
商標として特許庁に登録されている
マサバのブランド名です。一本釣り
漁業が最も盛んな地区で、肉付きが
良く脂ののった格別な旨さから「松
輪の黄金サバ」と称され、サバの最
高級品として珍重されています。

清水サバ[高知]

足摺岬沖の岩礁域の漁場で丁寧に一
本釣りされた大ぶりのゴマサバで、
その味は関サバにも匹敵すると言わ
れています。一般的にサバというと
刺身などには適さないと言われてい
ますが、「清水サバ」は生きたまま
水揚げされるので、土佐清水では刺
身で食べるのが一般的です。

首折れサバ[鹿児島]

屋久島で水揚げされるゴマ
サバの事を現地名でこう呼
び、東シナ海から日本海側
で獲れたものです。血液を
抜いて鮮度を保つために、
漁獲後すぐに首を折ること
からその名がつきました。

ゴマサバ勢力

マサバ勢力

太平洋系群

日本海群

東シナ海系群

九州西海・東シナ群

金華サバ[宮城]

金華山周辺に生息し、秋から冬
にむけて漁獲され石巻港に水揚
げされます。回遊せず冷水温を
好むと言われているマサバは、
親潮と黒潮がぶつかる潮目で、
北上川からのプランクトンやイ
ワシなどの小魚を好んで食べ成
長します。荒い海流の海域で育
つため身の締りもよく、脂のの
りが上質だと言われています。

サ
バ
と
食
卓
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サバの郷土料理・文化
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馴れ寿司

へしこ

棒寿司

船場汁

バッテラ

焼鯖素麺

柿の葉寿司

茶漬け

サバ節

若狭地方・丹後半島

京都

大阪

大阪・京都南部

滋賀県長浜市

愛知県三河地方

福岡県博多

若狭湾
元来は 4～5 月のサバを塩漬けにし、9 月の祭りに使ったもので、土用
の間に発酵するので美味しいと言われました。

サバに塩をふって糠漬けにしたもので、越冬の保存食として重宝され
ています。

棒状に固めた飯の上に酢サバと昆布を貼り、竹の皮で締めたもの。若
狭の一本釣り春サバを用いるのが最高とされ、加賀祭り・祇園祭り・
時代祭りには欠かせない料理です。
大阪商人の代表的なお菜で、問屋街の船場で塩サバのアラと季節の大
根の汁を奉公人に食べさせたのが発端です。ユズを添えて熱いところ
を頂きます。
箱を使ったサバの押し寿司で、その姿を小舟に見立て、ポルトガル語
で小舟を意味する「bateira（バッテイラ）」からこう呼ばれるようになり
ました。明治時代に大量に獲れたコノシロを使ったのが発端です。
焼鯖を甘辛い出汁で煮込み、煮汁で素麺を煮た物。実家から嫁ぎ先に
焼き鯖を届ける「五月見舞」という湖北地方独特の習慣に由来します。

サバの切り身と飯を柿の葉でくるみ、幾重にも重ねてから重石をしたも
の。香りの良い柿の葉には防腐効果もあり、古くから夏祭りの保存食と
なっています。
薄く切ったゴマサバの皮と血合肉を取り除き、炒り胡麻・醤油・味噌と
共に和えます。ワサビや揉み海苔をふりかけ茶漬けにすると、あっさり
と食べられます。
脂肪分の少ないゴマサバから製造されます。サバ節の香りはあっさり
甘みがあり、コクのある濃厚な出汁が出ます。麺類や煮物・みそ汁・
おでんなどの比較的濃い味を求める料理に適しています。

サバ街道
若狭（現在の福井県小浜市）から京都
へ続く何本かの道は、かつて海のない
京都の人々へさまざまな魚介類が運ば
れた大切な道で、中でもサバが多かっ
たことから「鯖街道」と呼ばれるよう
になりました。中でも有名なのは若狭
街道です。若狭で揚がったサバは塩を
され、「京は遠ても十八里（76km）」と
口ずさみながら夜を徹して歩いて京ま
で運ばれました。京都に着く頃にはちょ
うどよい食べごろになったといいます。
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静岡県焼津市


