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一口メモ 

〇今日
き ょ う

の主
しゅ

菜
さい

は、いわしてんぷらです。 

 去年
きょねん

、おさかな教室
きょうしつ

に来
こ

られた（株
かぶ

）うおいちの方
かた

から 

 「いわし」は「いわし３兄弟
きょうだい

」があると教
おし

えてもらいました。 

いわし３兄弟
きょうだい

は「マイワシ、カタクチイワシ、ウルメイワシ」 

です。いわしといえば、ふつうマイワシのことをいいます。 

カタクチイワシは、ちりめんじゃこやにぼしに加工
か こ う

されます。 

ウルメイワシは、めざしとして干
ほ

して食
た

べることが多
おお

いです。 

いわしには、たんぱく質
しつ

やししつ、カルシウムの 

吸収
きゅうしゅう

を助けるビタミンＤが多
おお

くふくまれています。 

とくにいわしのししつには、ＤＨＡという成分
せいぶん

が入
はい

っ 

ていて、血液
けつえき

の流
なが

れをよくするはたらきがあります。 

家
いえ

でもすすんで食
た

べたい魚
さかな

です。 

〇副菜
ふくさい

の「ぶたにくとさんどまめのいためもの」に使用
し よ う

している 

さんどまめは、６月
がつ

が生
なま

で使用
し よ う

できる最後
さ い ご

の月
つき

です。 

しゅんのさんどまめの味
あじ

を楽
たの

しんで食
た

べてください。 

〇すまし汁
じる

には、６月
がつ

から使
つか

うことができるオクラが 

入
はい

っています。 

 

   

 さんどまめ 鹿児島県 にんじん 徳島県 オクラ 高知県 

たまねぎ 佐賀県 キャベツ 愛知県 とうふ（冷） 愛知県 

ごみの分別□普通ごみ…牛乳ストロー、袋 クイズの答え：① 

いわし 

さんどまめ 

オクラ 

オクラを１本ずつてい

ねいに洗っています。 


