
 

 みなさんは、ふだんどのような魚
さかな

を食べて
た   

いますか。海
うみ

に囲
かこ

まれた日
にっ

本
ぽん

では、季
き

節
せつ

ごとにちがった魚
さかな

がとれ、その魚
さかな

に合わせた
あ    

調
ちょう

理
り

方法
ほうほう

や加
か

工
こ う

がされ、昔
むかし

から食
た

べられてきました。魚
さかな

にはわたしたちの

体
からだ

に必要
ひつよう

な栄
えい

養
よう

素
そ

がふくまれています。 

ビタミン A 

 目
め

のはたらきをよくし、

皮
ひ

ふの健康
け ん こ う

を守る
ま も   

。 

カルシウム 

 骨
ほ ね

や歯
は

をじょうぶ

にする。 

たんぱく質
し つ

 

 筋肉
き ん に く

や内臓
な い ぞ う

、皮
ひ

ふ 

など、体
からだ

をつくるもと 

になる。 

 

10月
が つ

2４日
か

（金
き ん

） 

かつおのガーリックソースかけ 

 

 かつおは、うま味
み

成分
せいぶん

の 

イノシン酸
さ ん

が豊
ほ う

富
ふ

で、ビタ 

ミンＤや鉄
てつ

を多く
お お  

ふくみます。 

とれる時期
じ き

によって呼び名
よ  な

が変わり
か   

、春
は る

から初
し ょ

夏
か

にかけては「初
はつ

がつお」、秋
あ き

は「もどりがつお」

と呼ばれます
よ     

。秋
あ き

にとれるかつおの方
ほ う

が、あぶら

がのっているのが特
と く

ちょうです。 

10月
がつ

のこんだてより 

 

★れんこん★ 

10月
が つ

３０日
に ち

（木
も く

） 焼
や

きれんこん 

 

★さつまいも★ 

 10月
が つ

２日
か

（木
も く

） 

 鶏肉
け い に く

とさつまいものシチュー 

10月
が つ

 7日
か

（火
か

） 大学
だ い が く

いも 

  

  

給食
きゅうしょく

に登
と う

場
じょう

する今
い ま

が旬
しゅん

の野
や

菜
さ い

 

DHA（ドコサヘキサエン酸
さ ん

） 

 脳
の う

の発達
は っ た つ

やはたらきを 

助
た す

ける。 

ビタミン B1 

 糖質
と う し つ

をエネルギー 

に変
か

える。 

EPA（エイコサペンタエン酸
さ ん

） 

 血
け つ

液
え き

の流れ
な が   

をよくする。 

 

魚
さかな

の栄養
え い よ う

とはたらきを知
し

ろう 

○o。. 魚
さかな

にふくまれる栄
えい

養
よ う

素
そ

とはたらき .。o○ 

魚
さかな

の加
か

工
こ う

品
ひ ん

も取り入れて
と  い   

、魚
さかな

を食べる
た   

機
き

会
か い

を増
ふ

やしましょう！ 

ねり製品
せいひん

       干
ひ

もの           塩
し お

づけ         缶
かん

づめ       つくだ煮
に

 

 

鉄
て つ

 

 体内
た い な い

に栄養
   え い よ う

素
そ

を運ぶ
は こ   

。 

きゅうしょくだより 令和７年 10月 
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