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ヨ
ー
ロ
ッパ
の
貴
族
た
ち
が

愛
し
た
野
生
の
味

    

　
食
材
と
な
る
野
生
鳥
獣
の
肉
を
フ
ラ

ン
ス
語
で
ジ
ビ
エ
（gibier

）
と
い
い

ま
す
。

  

中
世
の
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
で
は
、
ウ
サ
ギ

な
ど
の
小
動
物
は
、
誰
で
も
狩
っ
て
食

べ
て
い
た
よ
う
で
す
が
、
大
型
の
獣
の

狩
猟
は
、
広
大
な
領
地
を
持
つ
階
級
の

人
々
に
の
み
許
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
し

と
め
た
獲
物
は
貴
族
に
ふ
さ
わ
し
い
食

べ
物
と
み
な
さ
れ
、
客
を
も
て
な
す
料

理
の
材
料
に
さ
れ
ま
し
た
。

  

料
理
は
丸
の
ま
ま
ロ
ー
ス
ト
さ
れ
る

こ
と
が
多
く
、
食
卓
に
運
ば
れ
、
屋
敷

の
主
人
が
肉
の
塊
を
短
剣
で
切
り
ま
し

た
。
肉
の
切
り
分
け
は
優
れ
た
剣
の
使

い
手
で
あ
る
こ
と
を
示
す
演
出
で
も
あ

り
ま
し
た
。

  

こ
の
よ
う
に
、
シ
カ
や
キ
ジ
、
マ
ガ

モ
、
野
ウ
サ
ギ
な
ど
野
生
鳥
獣
の
肉
を

用
い
る
ジ
ビ
エ
料
理
は
、
ヨ
ー
ロ
ッ
パ

に
お
い
て
貴
族
の
料
理
と
し
て
発
展
し

て
き
ま
し
た
。

調
理
の
工
夫
が
現
代
に
伝
わ
る

レ
シ
ピ
の
も
と
に
な
る

    

　
野
生
鳥
獣
は
、
し
と
め
て
か
ら
時
間

が
経
つ
と
熟
成
が
進
み
過
ぎ
て
、
ク
セ

の
強
い
肉
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
冷

凍
・
冷
蔵
保
存
の
有
効
な
手
段
が
な
か

っ
た
時
代
の
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
の
料
理
人
た

ち
は
、
ワ
イ
ン
や
ス
パ
イ
ス
を
用
い
る

な
ど
調
理
法
に
工
夫
を
こ
ら
す
よ
う
に

な
り
、
こ
れ
が
現
代
に
伝
わ
る
ジ
ビ
エ

料
理
の
レ
シ
ピ
の
も
と
に
な
り
ま
し
た
。

　
野
生
の
動
物
は
家
畜
と
異
な
り
、
同

じ
種
類
で
も
個
体
差
が
大
き
く
、
年
齢

や
健
康
状
態
、
さ
ら
に
は
育
っ
た
環
境

鍋
を
「
も
み
じ
鍋
」
と
呼
ん
だ
り
し
ま

や
食
べ
て
い
た
エ
サ
な
ど
で
も
肉
質
が ジ

ビエ

G
ib

ie
r

野
生
の
鳥
獣
肉
は
、
今
が
食
べ
ご
ろ
。

人
気
が
高
ま
り
つ
つ
あ
る
ジ
ビ
エ
の
魅
力
に
触
れ
て
み
ま
し
ょ
う
。

取
材
・
文
／
下
境
敏
弘
（
Ｐ
4
〜
5
、
10
〜
13
）、
Ｏ
ｆ
ｆ
ｉｃｅ
彩
蔵
（
Ｐ
6
〜
9
）

イ
ラ
ス
ト
／
立
原
圭
子
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り
ま
し
た
。

や
健
康
状
態
、
さ
ら
に
は
育
っ
た
環
境

鍋
を
「
も
み
じ
鍋
」
と
呼
ん
だ
り
し
ま

す
。
表
向
き
獣
の
肉
を
食
べ
る
こ
と
が

は
ば
か
ら
れ
て
い
た
時
代
の
名
残
と
考

え
ら
れ
ま
す
。

利
用
が
広
ま
り
お
い
し
く
な
っ
た

日
本
の
ジ
ビ
エ

    

　
日
本
に
お
け
る
ジ
ビ
エ
を
め
ぐ
る
状

況
が
近
年
、
大
き
く
変
わ
り
つ
つ
あ
り

ま
す
。
全
国
で
シ
カ
や
イ
ノ
シ
シ
に
よ

る
農
作
物
の
食
害
が
問
題
に
な
り
、
捕

獲
が
進
め
ら
れ
る
と
と
も
に
、
ジ
ビ
エ

と
し
て
利
用
す
る
動
き
が
広
ま
っ
て
い

る
の
で
す
。

　
厚
生
労
働
省
は
、
平
成
26
年
に
「
野

生
鳥
獣
肉
の
衛
生
管
理
に
関
す
る
指
針

（
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
）」
を
発
表
し
て
い
ま

す
。
捕
獲
後
の
処
理
や
調
理
を
正
し
く

行
う
こ
と
に
よ
り
、
特
有
の
臭
い
や
硬

さ
が
な
く
な
り
、
生
食
を
避
け
、
十
分

加
熱
す
る
こ
と
で
安
全
に
食
べ
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

　
処
理
方
法
な
ど
の
改
善
に
よ
り
、
日

本
の
ジ
ビ
エ
は
お
い
し
く
食
べ
ら
れ
る

よ
う
に
な
っ
た
と
さ
れ
ま
す
。

 

「
害
獣
」
と
さ
れ
て
き
た
野
生
動
物
が
、

食
文
化
を
よ
り
豊
か
に
し
て
く
れ
る
味

わ
い
深
い
食
材
、
あ
る
い
は
山
間
部
を

活
性
化
さ
せ
て
く
れ
る
地
域
資
源
と
み

な
さ
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
い
る
の
で
す
。

ジビエの中でも捕獲数の多いシカ肉、イノシシ肉の栄養価を、それぞれ
牛肉、豚肉と比較したのが上の図です。イノシシ肉は鉄分が豚肉の4
倍で、ビタミン B12が3倍です。シカ肉もカロリーが牛肉の半分で、脂
質が5分の1、しかも鉄分は1 .7倍です。中でも注目される成分がシカ
肉に含まれる「アセチルカルニチン」です。アミノ酸の一種であり、脳
機能向上や疲労・ストレス軽減などの効果があると報告されている成分

ですが、シカ肉には牛肉の2倍も含まれています。アスリー
トにも適した食材として注目されており、ダイエット食や
高齢者の介護食としての利用も期待されます。

※1 ニホンジカ、赤肉、生　※2 ［和牛肉］サーロイン、赤肉、生
※3 肉、脂身つき、生　※4 ［大型種肉］肩ロース、脂身つき、生
出典：文部科学省「日本食品標準成分表2015年版（七訂）」

参
考
：
ジ
ャ
ン
＝
ピ
エ
ー
ル
・
プ
ー
ラ
ン
、
エ
ド

モ
ン
・
ネ
ラ
ン
ク
著
『
フ
ラ
ン
ス
料
理
の
歴
史
』

（KAD
O

KAW
A

）、
宮
本
常
一
著
『
山
に
生
き

る
人
び
と
』（
河
出
書
房
新
社
）

■ 栄養成分の比較（100ｇ 当たり）

エネルギー
（kcal）

たんぱく
質（ｇ ）

脂質
（ｇ）

鉄
（mｇ）

ビタミン
B1

（mｇ）

ビタミン
B2

（mｇ）

ビタミン
B6

（mｇ）

ビタミン
B12
（mｇ）

シカ肉
※1 147 22.6 5.2 3.4 0.21 0.32 0.55 1.3

牛肉
※2 317 17.1 25.8 2.0 0.07 0.17 0.35 1.4

イノシシ肉
※3 268 18.8 19.8 2.5 0.24 0.29 0.35 1.7

豚肉
※4 253 17.1 19.2 0.6 0.63 0.23 0.28 0.5

や
食
べ
て
い
た
エ
サ
な
ど
で
も
肉
質
が

異
な
る
た
め
、
そ
れ
ぞ
れ
の
個
性
を
見

極
め
て
調
理
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

正
し
い
調
理
法
を
用
い
る
こ
と
で
、
ジ

ビ
エ
の
う
ま
み
を
存
分
に
引
き
出
す
こ

と
が
で
き
る
の
で
す
。

　
野
山
を
駆
け
回
っ
て
い
た
動
物
の
肉

は
脂
肪
が
少
な
く
、
筋
肉
質
で
す
。
ヘ

ル
シ
ー
で
栄
養
価
が
高
い
の
が
ジ
ビ
エ

の
特
徴
と
う
た
わ
れ
て
い
ま
す
。

日
本
で
も
野
生
の
獣
は

昔
か
ら
食
べ
ら
れ
て
い
た

    

　
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
と
異
な
り
、
日
本
は
仏

教
の
影
響
か
ら
肉
食
の
文
化
が
な
か
っ

た
と
思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、
野
生
の
動

物
を
食
べ
る
習
慣
は
古
く
か
ら
あ
り
ま

し
た
。

　
鎌
倉
時
代
の
武
士
は
狩
っ
た
ク
マ
や

ウ
サ
ギ
な
ど
を
食
べ
て
い
ま
し
た
し
、

戦
国
時
代
の
武
将
、
織
田
信
長
や
徳
川

家
康
は
鷹
狩
り
の
獲
物
の
キ
ジ
な
ど
を

食
べ
た
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
武
士
だ
け
で
な
く
、
山
間
部
の
村
に

猟
師
が
い
る
こ
と
は
珍
し
く
あ
り
ま
せ

ん
で
し
た
。
ま
た
東
北
地
方
や
甲
信
地

方
に
は
ク
マ
な
ど
を
追
う
マ
タ
ギ
と
呼

ば
れ
る
狩
人
が
い
ま
し
た
。

　
と
は
い
え
、
野
生
鳥
獣
の
料
理
は
長

ら
く
地
域
の
伝
統
的
な
食
文
化
と
い
う

位
置
づ
け
で
し
た
。

　
今
で
も
、
イ
ノ
シ
シ
肉
を
「
山
く
じ

ら
」
と
言
い
換
え
た
り
、
ウ
サ
ギ
を
1

羽
、
2
羽
と
鳥
の
よ
う
に
数
え
た
り
、

イ
ノ
シ
シ
鍋
を
「
ぼ
た
ん
鍋
」、
シ
カ

シカ、イノシシ肉の栄養価は? deer

boar
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