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人は食べたものでできている

You are what you eat.

■ �

マ
ダ
コ
の
半
分
以
下
の
小
型
サ
イ
ズ

秋
か
ら
春
に
か
け
て
旬
を
迎
え
る

イ
イ
ダ
コ
は
、
日
本
で
最
も
一
般
的
な
マ

ダ
コ
の
一
種
で
す
。
日
本
を
含
む
東
ア
ジ
ア

の
沿
岸
部
で
主
に
見
ら
れ
、
特
に
日
本
で
は

秋
か
ら
春
に
か
け
て
多
く
水
揚
げ
さ
れ
ま

す
。
全
長
10
〜
15
cm
程
度
で
マ
ダ
コ
よ
り
も

は
る
か
に
小
さ
い
の
が
特
徴
。
イ
イ
ダ
コ
は

浅
瀬
や
砂
地
の
近
く
に
生
息
し
、
浅
い
海
底

の
穴
に
隠
れ
て
い
る
こ
と
が
多
い
一
方
で
、

マ
ダ
コ
は
よ
り
深
い
場
所
や
岩
場
に
も
生
息

し
、
そ
の
生
態
域
は
広
範
で
す
。

イ
イ
ダ
コ
は
非
常
に
活
発
で
、
特
に
小
さ

な
生
き
物
を
捕
ま
え
て
食
べ
る
捕
食
者
と
し

て
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
エ
ビ
や
小
魚
を
餌
と

し
て
お
り
、
素
早
い
動
き
で
獲
物
を
捕
ら
え

ま
す
。

■ �
米
粒
に
似
た
大
き
な
卵
が
も
た
ら
す

プ
チ
プ
チ
と
し
た
食
感
が
人
気
！

イ
イ
ダ
コ
は
古
く
か
ら
日
本
の
食
文
化
に

根
付
い
て
い
ま
す
。
特
に
江
戸
時
代
か
ら
漁

師
た
ち
に
よ
っ
て
好
ま
れ
て
き
ま
し
た
。
1

月
か
ら
4
月
に
か
け
て
、
米
粒
に
似
た
大
き

さ
の
卵
を
持
つ
こ
と
か
ら
「
飯
蛸
（
イ
イ
ダ

コ
）」
と
呼
ば
れ
る
よ
う
に
な
り
、
子
持
ち

イ
イ
ダ
コ
の
そ
の
卵
が
も
た
ら
す
プ
チ
プ
チ

と
し
た
食
感
と
独
特
の
甘
み
が
人
気
で
す
。

調
理
法
と
し
て
代
表
的
な
も
の
に
は
煮
付

け
、
酢
の
物
、
焼
き
物
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

煮
付
け
に
す
る
と
柔
ら
か
い
身
と
卵
の
食
感

が
引
き
立
ち
、
酒
の
肴
と
し
て
も
好
ま
れ
ま

す
。
そ
の
小
さ
さ
ゆ
え
に
調
理
が
し
や
す
く
、

特
に
下
処
理
が
シ
ン
プ
ル
な
の
も
魅
力
で

す
。
ゆ
で
て
軽
く
味
付
け
し
た
後
、
サ
ラ
ダ

や
酢
の
物
に
混
ぜ
て
食
べ
る
と
、
そ
の
歯
ご

た
え
と
淡
泊
な
風
味
が
楽
し
め
ま
す
。
ま
た
、

イ
イ
ダ
コ
は
タ
コ
焼
き
の
材
料
と
し
て
も
使

用
さ
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、
マ
ダ
コ
に

比
べ
る
と
小
ぶ
り
な
た
め
、
見
た
目
や
風
味

に
個
性
を
加
え
ま
す
。

食
文
化
の
多
様
性
の
中
で
、
イ
イ
ダ
コ
は

そ
の
小
型
な
が
ら
も
し
っ
か
り
と
し
た
存
在

感
を
放
ち
、
季
節
の
食
材
と
し
て
多
く
の

人
々
に
親
し
ま
れ
て
い
ま
す
。

1月の食材  冬の食卓に彩りを イイダコ

エネルギー 64kcal 体や体の組織を動かす
水分 83.2g
タンパク質 14.6g 血や肉、細胞など体の基本を作る
脂質 0.8g エネルギー源
炭水化物 0.1g エネルギー源
灰分 1.3g 高熱で灰化し有機物、水分を除いた残留物　ミネラルの総量

ナトリウム 250mg 体内の水分バランスを維持し、筋肉の収縮などにも関わる 
ミネラル

カリウム 200mg 神経刺激の伝達、心臓や筋肉機能の調節を行う
マグネシウム 43mg 骨の弾性維持、細胞核の形態維持に関わる
カルシウム 20mg 骨や歯を丈夫にする

リン 190mg 骨の主要構成要素であり、生体のエネルギー代謝にも 
深く関わる

鉄 2.2mg 酸素と二酸化炭素を運搬するヘモグロビンの構成成分
亜鉛 3.1mg 細胞の形成や味を感じる味蕾の形成を助ける  

ナイアシン 3.2mg 酸化還元酵素の補酵素の構成成分、体の中で 
最も多く存在するビタミン

魚介類/〈いか・たこ類〉/（たこ類）/いいだこ/生
100gあたりの成分

出典 :日本食品標準成分表 2020 年版 ( 八訂 )

豆知識

イイダコのメスは、産卵時に
一度に1000 個以上の卵を
産みます。卵はぶどうの房
のように連なり、親タコが
それを守りながら孵化まで
の間じっとして過ごします。


