
 

 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、昔
むかし

か

ら季
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

をしたり加
か

工
こう

をしたりして、

食
た

べられました。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。 

 
 
 
 

10月 22日（水
すい

） 

かつおのガーリックソースがけ 

 

 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
おお

くふくみます。 

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

の献立
こんだて

より 

★れんこん★ 

10月 １ 日（水
すい

） ふきよせ煮
に

 

10月 28日（火
か

） 焼
や

きれんこん 

 

★ごぼう★ 

 10月 ６ 日（月
げつ

） 豚
ぶた

汁
じる

 

秋
あき

に旬
しゅん

をむかえる根菜
こんさい

は、食
しょく

物
もつ

せんいが多く
おお  

ふくまれており、おな

かの調
ちょう

子
し

を整
ととの

えるはたらきがあり

ます。 

給
きゅう

食
しょく

に出る
で  

今
いま

が旬
しゅん

の野
や

菜
さい

 

 

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

にふくまれる栄養
えいよう

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
た

べる機
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

 

 

令
れい

和
わ

７年
ねん

10月
がつ

 №６ 

大
おお

阪
さか

市
し

立
りつ

大
おお

隅
すみ

東
ひがし

小
しょう

学
がっ

校
こう

 

（発
はっ

行
こう

：東
ひがし

淀
よど

川
がわ

区
く

栄
えい

養
よう

教
きょう

職
しょく

員
いん

） 

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。 

ビタミン B1 

 糖
とう

質
しつ

をエネルギー 

に変
か

える。 

鉄
てつ

 

 体
たい

内
ない

に栄
えい

養
よう

素
そ

を運
はこ

ぶ。 

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。 

DHA（ドコサヘキサエン酸
さん

） 

 脳
のう

の発
はっ

達
たつ

やはたらきを 

助
たす

ける。 

ビタミン A 

 目
め

のはたらきをよく

し、皮
ひ

ふの健
けん

康
こう

を守
まも

る。 


