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カツオについて

女子栄養大学

教授 鈴木 平光

今日は、 カツオについて簡単にお話ししたいと思います。

カツオは魚偏に堅い（鰹）

と書き、英語ではSkipjack

tuna と呼びます。 スズキ

目 ・ サバ科、 ここまではマ

グロと同じですが、 マグロ

はマグロ属、 カツオはカッ

オ属になります。 腹側の縞

模様が特徴で、 肉食性で小
魚（イワシ）やプランクト

ンなどを食べています。 大

型のものは全長約lm、 体

重約1 8 kgにもなり、寿命

は約l 0年です。 普段我々

が食べているカツオは大体

2~3年魚で、 体長約4 5

カツオの大きさ

年齢 大きさ（体の長さ）

1年魚 約15cm

2年魚 約45cm

3年魚 約60cm

4年魚 約70cm

5年魚 約75cm

cm～約6 0 cm、 重さ約2kg,__, 6 kgのものです。

重さ

約6Qg

約2kg

約4~6kg

約7~8kg

約10kg以上

カツオは全世界の熱帯・温帯海域に分布しており、日本では特に太

平洋側に多く生息しています。 平安時代には既に各地で漁獲されて

おり、 縄文時伏の貝塚からも骨が出ているのでだいぶ昔から食べら

れていたようです。

カツオの語源には多くの説があり、 一番ポピュラ ーなのは古事記

などにも出ていますが堅い魚、 乾かして堅くなるので堅魚 （カタウ

オ）がカツオになったという説です。 元来は鰹節のことを言ってい

ました。 かなり有力な説です。 次に、 自分の意思を変えない頑（か
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「興奮度

の平均値の

変化」、 この

グラフはこ

のヨ ー グル

トを私の大

学の学生に

食べてもら

って興奮度

を調べた研

究です。 実

一�
5

1
 

興奮度

一
後

―
月

[
力
·

2
 

一

後

一

月

-"

i

カ

-
1

 

.

＿
1

 

。

前
一

取

令

ー＇

ー
徊

0

5

1

5

 

＿゚

＿

 

掴
岳
丹

--+- DHAヨーグルト群

···♦··· プラセポヨーグルト群

- -- -

3ヵ月後

* P<0.05 （プラセボヨーグルト群との比較）

井P<0.05 （摂取前との比較）

井井P<0.01 （摂取前との比較）

興奮度の平均値の変化
線がDHA

ヨ ー グルト群、 点線がプラセボヨ ー グルト群ですが、 この結果、 D

HAヨ ー グルト群では興奮度が収まってきています。 同様の研究が

富山医科薬科大学でも行われ、 難しい試験前にDHAのカプセルを

飲んだ学生は、 敵意性が下がる、 精神的安定性が保たれるという結

果が得られています。

更に、 緊張度の持続がよい、 ということもわかりました。 何を意

味するかというと、 集中力の持続力が高くなるということで、 集中

する時間が

長くなると

いうこ とで

す。 このこ

とは学習能

力が上がる

ことに繋が

ってきます。

最近では、

このような

デ ー タが得

緊張度
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摂取前 1カ月後 2ヵ月後 3ヵ月後

* P<0.05 （プラセボ群との比較）

緊張度の平均値の変化

- 8 -






























































