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一口メモ 

〇今日
き ょ う

の主
しゅ

菜
さい

は、いわしフライです。いわしは、魚
さかな

です。 

 いわしは、小
ちい

さい魚
さかな

なので海
うみ

の中
なか

では、群
む

れになって 

                   泳
およ

いでいます。群
む

れになっ 

                   て泳
およ

ぐのは、ほかの魚
さかな

から 

                   大
おお

きな魚
さかな

だと思
おも

ってもらうためです。    

                   いわしは、小
ちい

さくて身
み

がやわらかい魚
さかな

です。なので、包丁
ほうちょう

を 

                   使
つか

わずに手
て

で内臓
ないぞう

などを取
と

り出
だ

すことができます。「いわし 

  の手開
て び ら

き」といいます。１月
がつ

に５年生
ねんせい

がお魚
さかな

食育
しょくいく

教室
きょうしつ

でいわしの手開
て び ら

き体験
たいけん

を行
おこな

いま 

  した。いわしには、からだをつくるもとになるたんぱく質
しつ

のほかにも、カルシウム、脂質
し し つ

、 

ビタミン類
るい

がしっかり入
はい

っています。いわしの脂質
し し つ

には、脳
のう

のはたらきをよくしたり、血液
けつえき

 

の流
なが

れをよくするはたらきのＤＨＡやＥＰＡというものが入
はい

っています。家
いえ

でも食
た

べてほし 

い魚
さかな

です。 

〇今日
き ょ う

の副菜
ふくさい

は「きゅうりの赤
あか

じそあえ」です。 

  焼
や

き物機
も の き

で蒸
む

したきゅうりに、赤
あか

じそ、さとう、す、うすくち 

  しょうゆを合
あ

わせて煮
に

て作
つく

ったたれであえます。 

  きゅうりのシャキシャキした歯
は

ざわりと赤
あか

じその風味
ふ う み

が 

  あって、ごはんにもよく合
あ

う１品
ぴん

です。 

 

だいこん 香川県   たまねぎ 北海道 青ねぎ 徳島県 

にんじん 鹿児島県 きゅうり 高知県 いわしフライ 千葉県 

ごみの分別□普通ごみ…牛乳ストロー、袋 クイズの答え：③ 


