
 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

食
しょく

育
い く

通
つ う

信
し ん

 
令
れい

和
わ

8年
ねん

１0月
がつ

 

大
おお

阪
さか

市
し

立
りつ

香簑
かみの

小
しょう

学
がっ

校
こう

 

   
さかな        た 

D H A
ディーエイチエー

（ドコサヘキサエン酸
さ ん

） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

EPA
イーピーエー

（エイコサペンタエン酸
さ ん

） 

たんぱく質
し つ

 

カルシウム 

ビタミン 

 神
しん

経
けい

細
さい

胞
ぼう

を作
つく

る成
せい

分
ぶん

で、特
と く

に私
わたし

たちの脳
のう

や目
め

に多
おお

く存
そん

在
ざい

し

ます。情
じょう

報
ほう

伝
でん

達
たつ

をスムーズにし、脳
のう

の働
はたら

きをよくします。 

 

 中
ちゅう

性
せい

脂
し

肪
ぼう

を下
さ

げて血
けつ

液
えき

の流
なが

れをよくし、動
どう

脈
みゃく

硬
こう

化
か

や高
こう

血
けつ

圧
あつ

などの生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

を予
よ

防
ぼう

する効
こう

果
か

があります
 

。 

 

 

魚
さかな

の「身
み

」には、良
りょう

質
しつ

の動
どう

物
ぶつ

性
せい

たんぱく質
しつ

が多
おお

く

含
ふく

まれます。筋
きん

肉
にく

、血
けつ

液
えき

、内
ない

臓
ぞう

、皮
ひ

ふなど、 体
からだ

をつく

るもとになる栄
えい

養
よう

素
そ

です
 

。 

 

魚
さかな

の「骨
ほね

」に多
おお

く含
ふく

まれます。骨
ほね

や歯
は

を丈
じょう

夫
ぶ

に

する栄
えい

養
よう

素
そ

です。骨
ほね

ごと食
た

べる小
こ

魚
ざかな

から多
おお

く摂
と

る

ことができます。 

 
魚
さかな

の「血
ち

合
あ

い肉
にく

」や「皮
かわ

」、 「内
ない

臓
ぞう

」に多
おお

く含
ふく

ま

れます。目
め

や皮
ひ

膚
ふ

を健
けん

康
こう

に保
たも

つビタミン Aや、カル

シウムの吸
きゅう

収
しゅう

を助
たす

けるビタミン Dなどが含
ふく

まれて

います。 

魚
さかな

に含
ふく

まれる栄
えい

養
よう

素
そ

 

内臓
ないぞう

 血
ち

合
あ

い肉
に く

 

身
み

 

  

魚
さかな

は栄
えい

養
よう

価
か

が高
たか

く、昔
むかし

から日
にっ

本
ぽん

人
じん

の健
けん

康
こう

を支
ささ

えてきました。 

また、旬
しゅん

があり、季
き

節
せつ

を感
かん

じられる

和
わ

食
しょく

に欠
か

かせない食
しょく

材
ざい

です。 

 

切
き

り身
み

や缶
かん

詰
づめ

を利
り

用
よう

するなどして

手
て

間
ま

を減
へ

らし、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

やせるとよいですね。 

１０月
がつ

の給
きゅう

食
しょく

に使
し

用
よう

される魚
さかな

 

たら  

６日
むいか

（火
か

）「白
しろ

身
み

魚
ざかな

フリッター」 

 

 

ほっけ  

15日
にち

（木
も く

）「ほっけのおろしじょうゆかけ」 

 

 

さけ  

20日
は つ か

（火
か

）「さけのゆずじょうゆかけ」 

 

 

いわし  

30日
にち

（金
きん

）「いわしフライ」 

 

 

ちくわなどの練
ね

り 

製
せい

品
ひん

の原
げん

料
りょう

にもなる 

魚
さかな

です。 

  
給
きゅう

食
しょく

で初
はじ

めて

使
し

用
よう

されます。 

 

日
にっ

本
ぽん

で一
いち

番
ばん

食
た

べられている

魚
さかな

です。 

 

D
ディー

H
エイチ

A
エー

やE
イー

P
ピー

A
エー

が豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

まれて

います。 

魚
さかな

の「脂
あぶら

」に多
おお

く含
ふく

まれる、特
とく

別
べつ

な成
せい

分
ぶん

！ 


