	旬食材　７月号


泥鰌【どじょう】
ウナギをしのぐ鉄・カルシウムで夏バテ防止。
	栄養素表
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· 特徴
全国に分布。主産地は東北ほか千葉や新潟、香川などで、浅い沼地や水田、小川の泥底に生息しています。７月頃の腹子を持ったものが味が良く、少し泥臭さは感じるものの、淡泊なわりに脂がのっています。市場には活け、または裂いた状態で流通しています。


· 栄養
カルシウムはウナギの10倍・鉄分は４倍、さらには内臓にもビタミンDやリンが豊富に含まれています。江戸時代から精のつく食品とされ、柳川鍋、どじょう汁などにして、夏バテ防止に活用されてきました。

· 選び方
市場ではおもに活け魚として販売されていますが、なかには開きも出まわっています。活けは太っていて、生きのいいものを選びましょう。丸ごとみそ汁や鍋ものにする場合には、小ぶりのものがベターです。
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