
◎加熱・冷凍が確実な安全策 !?
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編飾り包丁を入れる、

薄切りにする、細
かくたたくとgood。

すぐに内臓を除去。
内臓近くの身も骨ご
と削ぎ落します。

新鮮な魚を選びま
す。

光に透かしてよく
見て取り除きます。

酢でしめる。

酢、醤油、わさびなどの調味料・薬味
ではアニサキスは死にません。

よくある
誤解

アニサキスはどこからやってくる

のでしょうか？ ヒトのお腹を痛く

するために生まれてきたのでしょう

か。

アニサキスの卵は海中で幼虫にな

り、幼虫はオキアミなどに食べられ

ます。そのオキアミは魚やイカに食

べられ、魚やイカはクジラやイルカ

などの海産哺乳類に食べられます。

海産哺乳類の中でアニサキスは親と

なって卵を産み、生まれた卵は宿主

のクジラやイルカの糞と一緒に海中

に出ていくのです！

ところがアニサキスが寄生した魚

やイカがクジラやイルカではなく、

ヒトに食べられてしまったらどうで

しょう。これがアニサキス食中毒で

す。アニサキスはヒトの中に入って

も親になれず、最終的には死んでし

まいます。

アニサキスはヒトのお腹を痛くす

るために生まれたのではなく、ヒト

のお腹の中に間違えて入ってしまっ

た結果お腹を痛くしてしまうという

ことだったのです…。

？
どこからきて

どこにいく

アニサキス

コラム

「ルイベ」（冷凍の
魚の刺身）にすると
アニサキスは死んじゃう
んだぁ…先人の
知恵だね…

アニサキスによる食中毒を
防ぐには。
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選ぶ。 すぐ捌く。 よく見る。
こまかくさば

火を通せばアニサキス食中毒の心配はいりませんが、生のまま食べるとどうしてもリスクが残
ります。リスクを下げる４つのステップで、より安全に食べたいものです。

天然魚は外海でアニサキスに寄生されま
すが（右のコラム参照）、養殖魚はアニ
サキスに寄生されることは非常にまれで
すので、まず食中毒の心配はありません。
天然魚の場合でも、アニサキスは熱と冷
凍に弱いため、
① 60℃以上で加熱調理するか
② －20℃で24時間冷凍すると
死んでしまいます。
絶対安全に食べたい場合、加熱調理か冷
凍処理しか⽅法はありません。なお、家
庭⽤冷蔵庫では、冷凍不⼗分でアニサキ
スが生き残ってしまうことがありますの
で、⾃宅で冷凍処理するときは注意しま
しょう。

ニサキスが既に入りこんでいることが
あるため骨ごと削ぎ落としましょう。

step3〔よく見て取り除く〕

身の中にアニサキスがいないか、光に
透かして注意深く⾒て取り除きましょ
う。色が透明に近いため、プロでもす
べて取りきるのは⼤変です。刺身⽤の
おろし身を買った場合でも、家庭でよ
く⾒て取り除くことが⼤切です。

step4〔こまかく切って傷つける〕

厚切りにするよりは、薄く細かく切る
ほうがよいでしょう。取りきれなかっ
たアニサキスが身に残っていても、う
まく傷をつければ弱って食中毒が起こ
りづらくなります。

冷凍または加熱していない天然の魚介類
を生で味わいたい場合は、アニサキスの
リスクはどうしても残ってしまいます。
それを踏まえたうえで、次の⽅法でリス
クを下げましょう。

step1〔新鮮な魚を選ぶ〕

魚が死ぬと、内臓にいたアニサキスはど
んどん周囲の身の中にもぐりこんでいき、
⾒つけて取り除くのが難しくなってしま
います。まるのままの魚を買うときは、
鮮度のよいものを選びましょう。

step2〔できるだけすぐに捌く〕

鮮度が落ちる前に、なるべく早く内臓を
除去してください。内臓近くの身も、ア

※内臓は生で食べないでください。※冷凍・加熱以外の⽅法では、リスクを下げることはできますが、完全に防ぐことは困難です。

そのまま生で食べるなら…

切る。

さば


