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6～7月が旬のあじ。この小さいサイズのアジを「小あじ」または「豆あ

じ」と呼びます。旬に獲れるアジは小～中型で、脂ののりがよいとされま

す。 

小アジの代表的な食べ方は何と言っても南蛮漬けです。油で揚げたアジ

を、酢をベースにした合わせ調味料に漬け込んで作ります。 

また、小あじは骨ごと食べられるので、カルシウムや鉄分、DHA、EPA

などの栄養をたっぷりと摂ることができます。 
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たれをまぜましょう。 
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小あじは２本ずつ 

いかは１切れずつ 

「南蛮」という名前

は、ネギや唐辛子を

使った料理に使われ

ます。 


