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イカの体長は２ｃｍの小さなも 

のから１０ｍを超す巨大なものま

でいろいろです。また、種類も多く、世界に

５００種類もいます。冬から春にかけてはヤ

リイカ、夏にはスルメイカがおいしいです。

日本ではスルメイカが一番多くとれます。 

 イカはグリシン、アラニン、プロリンなど

のアミノ酸が豊富に含まれている高たんぱ

く質食材で、成長期の私たちや筋肉をつけた

い運動部の人にとっては最強の食べ物です。

また、タウリンと呼ばれるアミノ酸も豊富で、

筋肉の疲労回復や運動機能の向上に効果が

あると言われています。 

チリソースは辛さ控えめで、ご飯との相性

もバッチリです！ 


