
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆おいしい 

☆栄養
えいよう

豊
ほう

富
ふ

 

☆価
か

格
かく

が安
やす

い 

☆環
かん

境
きょう

にやさしい 

 

 令
れい

和
わ

７年
ねん

１０月
がつ

 

大
おお

阪
さか

市
し

立
り つ

 

野里
の ざ と

小
しょう

学
がっ

校
こ う

 

きゅう  しょく 
がつ みなさんは、「旬

しゅん

」という言
こと

葉
ば

を知
し

っていますか。食
た

べ物
もの

によって旬
しゅん

の季
き

節
せつ

は違
ちが

います。食
た

べ物
もの

の旬
しゅん

を知
し

り、食
しょく

事
じ

を通
とお

して日
にっ

本
ぽん

の四
し

季
き

を

感
かん

じてみましょう。 

旬
しゅん

…食
た

べ物
もの

（野
や

菜
さい

や果
くだ

物
もの

、魚
さかな

など）が 

たくさんとれておいしい時期
じ き

のこと 

旬
しゅん

の食
た

べ物
も の

のよいところ 

春
は る

 

夏
な つ

 

秋
あ き

 

冬
ふ ゆ

 

１０月
がつ

に登
とう

場
じょう

する旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

を使
し

用
よう

した献
こん

立
だて

 

・１日
ついたち

（水
すい

） … ふきよせ煮
に

（さといも、れんこん、しめじ） 

・７日
なのか

（火
か

） … 鶏
けい

肉
にく

とさつまいものシチュー、りんご 

・２０日
は つ か

（月
げつ

） … 大
だい

学
がく

いも（さつまいも）         

など 

えんどう たけのこ いちご なのはな アスパラガス 

とうがん トマト ピーマン なす オクラ 

さといも さつまいも かき さんま きのこ 

カリフラワー はくさい かぶ こまつな だいこん 

 た          もの         しゅん         し 

すいか 

りんご 

みかん 

http://www.sozaiya.org/kuro-hana.htm
http://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=2ahUKEwjwjcLfyo7lAhXiLqYKHYpgAFYQjRx6BAgBEAQ&url=http://www.sozai.rdy.jp/shirokuro/05/aki2/sozaitext/02.htm&psig=AOvVaw2hUy1oLRVo0saik_6OzaCF&ust=1570690047647327


 

 

 

 

 

 

四方
し ほ う

を海
うみ

で囲
かこ

まれた日本
にっぽん

では、昔
むかし

からたくさんの魚
さかな

を食べて
た

きました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

令
れ い

和
わ

７年
ね ん

 １０月
が つ

 

大
お お

阪
さ か

市
し

立
り つ

野里
の ざ と

小
し ょ う

学
が っ

校
こ う

 

食育通信 
し ょ く  い く  つ う  し ん 

魚を食べましょう 
さかな              た              

日
に っ

本
ぽ ん

は周
しゅう

囲
い

を海
う み

に囲
か こ

まれ、川
か わ

や湖
みずうみ

などにも恵
め ぐ

まれているため、昔
むかし

から

水
す い

産
さ ん

資
し

源
げ ん

が豊
ほ う

富
ふ

です。魚
ぎ ょ

介
か い

類
る い

の調
ちょう

理
り

方
ほ う

法
ほ う

も生
な ま

食
しょく

する、焼
や

く、煮
に

る、蒸
む

す、

干
ほ

すなど、様
さ ま

々
ざ ま

に発
は っ

展
て ん

してきました。 

しかし、食
しょく

生
せ い

活
か つ

の変
へ ん

化
か

によって肉
に く

類
る い

の消
しょう

費
ひ

量
りょう

が増
ふ

え、魚
さかな

の消
しょう

費
ひ

量
りょう

は徐
じ ょ

々
じ ょ

に減
へ

ってきています。骨
ほ ね

のわずらわしさや、調
ちょう

理
り

に手
て

間
ま

がかかるなどの

理
り

由
ゆ う

で「魚
さかな

離
ば な

れ」が進
す す

むなかで、生
せ い

活
か つ

習
しゅう

慣
か ん

病
びょう

の増
ぞ う

加
か

も問
も ん

題
だ い

になってきてい

ます。 

魚
さかな

のよさを知
し

り、工
く

夫
ふ う

して食
しょく

卓
た く

に魚
さかな

を登
と う

場
じょう

させる機
き

会
か い

を増
ふ

やしましょう。 

 

 

 

 

 
 

① 魚
さかな

の中
な か

骨
ぼ ね

に沿
そ

って箸
は し

を入
い

れ、背
せ

中
な か

側
が わ

と腹側
は ら が わ

を切
き

り離
は な

す。 

② 中
な か

骨
ぼ ね

の上
う え

にある身
み

を食
た

べる。 

③ 頭
あたま

を押
お

さえながら、中
な か

骨
ぼ ね

をはずす。 

④ はずした骨
ほ ね

を皿
さ ら

の奥
お く

側
が わ

において、 

残
の こ

りの身
み

を食
た

べる。 

じょうずな魚
さかな

の食
た

べ方
か た

 

 

【魚
さかな

を手
て

軽
が る

に調
ちょう

理
り

する工
く

夫
ふ う

】 

★切
き

り身
み

を利
り

用
よ う

する。  

★スーパーなどの鮮
せん

魚
ぎ ょ

売
う

り場
ば

で 

下
し た

ごしらえをお願
ねが

いする。 

★フライパンや電
でん

子
し

レンジを利
り

用
よ う

する。  

★缶
かん

詰
づめ

などを利
り

用
よ う

する。 

☆魚
さかな

に含
ふ く

まれる栄
えい

養
よ う

素
そ

☆ 

たんぱく質
しつ

・・・筋
きん

肉
にく

など体
からだ

の組
そ

織
しき

をつくるもと 

 

 
工
く

夫
ふう

して手
て

間
ま

を減
へ

らし、魚
さかな

を食
た

べる 

機
き

会
かい

を増
ふ

やせるといいですね！ 

 

  

魚
さかな

の脂
あぶら

に多
お お

く含
ふ く

まれる DHA（ドコサヘキサエン酸
さ ん

）と、EPA（エイコサペ

ンタエン酸
さ ん

）には、血
け っ

中
ち ゅ う

の中
ち ゅ う

性
せ い

脂
し

肪
ぼ う

や悪
あ く

玉
だ ま

コレステロール値
ち

を低
て い

下
か

させ

る働
はたら

きがあります。これらは、体
た い

内
な い

で合
ご う

成
せ い

できないため、食
し ょ く

事
じ

から摂
せ っ

取
し ゅ

する必
ひ つ

要
よ う

があります。また、骨
ほ ね

ごと食
た

べることができる小
こ

魚
ざかな

は不
ふ

足
そ く

しがち

なカルシウムの補
ほ

給
き ゅ う

源
げ ん

にもなります。 

 
食
しょく

事
じ

のマナーでは 

魚
さかな

をひっくり返
かえ

さないよ！ 

      ＤＨＡ（ドコサヘキサエン酸
さん

） 

脂
し

質
しつ

         ・・・脳
のう

の働
はたら

きを活
かっ

発
ぱつ

にする 

ＥＰＡ（エイコサペンタエン酸
さん

） 

・・・血
けつ

液
えき

の流
なが

れをよくする 

カルシウム・・・じょうぶな骨
ほね

や歯
は

をつくるもと 

 


