
骨まで食べられる「ゴマサバフィレ」とは？ 
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伊豆大島の筆島沖に設置された「定置網」で漁獲されたゴマサバを使用
して作りました。飽和蒸気調理機により、高温で一定時間加熱処理する
ことで、骨まで軟らかく可食できるようにした製品です。 

 
蒸気 

真空 

飽和蒸気（120℃） 

飽和蒸気は圧力と温度
の関係が1対1になる性

質があることから、槽内
の圧力は均一となり、槽
内温度も隅々まで120℃
になります。したがって、
食材や煮汁など全て同じ
温度になります。 庫内を、真空状

態にすることで、
急速加熱が可
能となります。 

飽和蒸気で加熱することにより、火で加熱
した場合と異なり、沸騰による撹拌が起こり
ません。このため煮崩れや煮詰まりが起き
にくく、プログラムによる制御で均一な製品
を作ることが可能です。 
魚嫌いが無くなる！ 

①120℃の加熱で、骨は通常の3/100 程
度の堅さまで柔らかくなり、そのまま食
べることが出来ます。 

②魚の生臭さも低減します。 

左：飽和蒸気調理機外観  右：加工状態の図 
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 飽和蒸気調理機で処理することにより、骨まで柔

らかく食べられるようになります(以下：加工品)。分
析の結果、通常の切身と加工品を比較すると、水分量
は減少しますが、エネルギーやたんぱく質が増え、何
よりも、カルシウムは、約35倍に増えることが分かり
ました。 
 本書では、骨まで食べられるゴマサバフィレを使っ
た様々なレシピをご提案しています。通常よりカルシ
ウムをたくさん取ることが出来るので、お子様のいる
ご家庭や、カルシウム不足が気になりはじめた方は、
ぜひ、試してみては如何でしょうか。 

0 200 400 600 

カルシウム(mg) 

炭水化物(g) 

脂質(g) 

たんぱく質(g) 

水分(g) 

エネルギー(kcal) 

加工品 

生切り身 

年齢 
(歳) 

所要量(mg) 
男女 

許容上限摂取量 
(mg) 

0～(月) 200 ― 
6～(月) 500 ― 

1～2 500 ― 
3～5 500 ― 
6～8 600 600 ― 
9～11 700 700 ― 

12～14 900 700 ― 
15～17 800 700 ― 
18～29 700 600 2,500 
30～49 600 600 2,500 
50～69 600 600 2,500 
70以上 600 600 ― 
妊婦 +300 2,500 
授乳期 +500 2,500 

第6次改定 日本人の栄養所要量では、健康人を対象

として国民の健康の保持・増進、生活習慣病予防のために、
1日の標準となるカルシウムの摂取量を以下の表の通りに
定めています。 
         日本人の栄養所要量(1999) 

 17歳以下には上限値が定められておらず、成長期に健

全な骨格を形成する上で、カルシウム摂取は不可欠である
ことが分かります。このため成長期にカルシウムを十分摂
取し、運動と共に骨強度を増加させることが重要です。 
 近年、人口の急速な高齢化に伴って骨粗しょう症の患者
が年々増加しつつあり、2011年では1300万人と推定されて
います（日本骨粗鬆学会,2011）。骨はカルシウムの貯蔵
庫と言われ、健康で長生きするためには、成長期、妊娠
中、高齢期を通じて、カルシウムの摂取を心がけ、バラン
スのとれた食事を心がける必要があります。 

 

栄養成分の比較 


