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日
にっ

本
ぽん

は海
うみ

に囲
かこ

まれており、世
せ

界
かい

有
ゆう

数
すう

の魚
ぎょ

食
しょく

大
たい

国
こく

です。しかし、近
きん

年
ねん

、魚
さかな

離
ばな

れが急
きゅう

速
そく

に進
すす

んでい

ます。「そういえば、魚
さかな

を食
た

べる機
き

会
かい

が減
へ

ったかも・・・」と感
かん

じている人
ひと

もいるのではないでし

ょうか？今
こん

回
かい

は、魚
さかな

を食
た

べることのよさを紹
しょう

介
かい

します。 

作
つく

ってみよう！給
きゅう

食
しょく

の一
いっ

品
ぴん

 （９月
がつ

の献
こん

立
だて

より） 

さけのつけ焼
や

き 

 

平
へい

成
せい

18年
ねん

に、 

肉
にく

が魚
ぎょ

介
かい

類
るい

の 

摂
せっ

取
しゅ

量
りょう

を逆
ぎゃく

転
てん

 

しました。 

〇上
じょう

手
ず

な魚
さかな

の食
た

べ方
かた

 

もっと『魚
さかな

』を食
た

べましょう 

資料：厚生労働省「国民栄養の現状」「国民栄養調査」「国民健康栄養調査報告」「国民健康栄養調査概要」 

魚
さかな

を食
た

べることは、小
こ

骨
ぼね

を取
と

り除
のぞ

いたり、身
み

をほぐしたりと大人
お と な

でも容
よう

易
い

ではあり

ません。骨
ほね

が喉
のど

に刺
さ

さると心
しん

配
ぱい

で子
こ

どもに食
た

べさせるのを躊
ちゅう

躇
ちょ

することもあるのでは

ないでしょうか？正
ただ

しい手
て

順
じゅん

を知
し

り、安
あん

全
ぜん

においしく食
た

べましょう。 

 

 

 

 

魚
ぎょ

介
かい

類
るい

と肉
にく

類
るい

の１人
ひ と り

１日
にち

当
あ

たり摂
せっ

取
しゅ

量
りょう

の推
すい

移
い

 

 
魚
ぎょ

介
かい

類
るい

 

肉類 

〇魚
さかな

と肉
にく

の摂
せっ

取
しゅ

量
りょう

 

〇魚
さかな

の健
けん

康
こう

パワー 
魚
さかな

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

やビタミン（D、E、B12）、必
ひっ

須
す

ミネラル（カリウム、カル

シウム、マグネシウム等
とう

）などの栄
えい

養
よう

素
そ

や多
た

様
よう

な機
き

能
のう

性
せい

成
せい

分
ぶん

など、私
わたし

たちの体
からだ

に必
ひつ

要
よう

な栄
えい

養
よう

素
そ

が

たくさん含
ふく

まれています。 

  DHA（ドコサヘキサエン酸
さん

）  

記
き

憶
おく

力
りょく

や学
がく

習
しゅう

能
のう

力
りょく

を高
たか

め

ます。ブリやサバなどに多
おお

く含
ふく

まれています。 

 EPA（エイコサペンタエン酸
さん

）  

血
けつ

液
えき

中
ちゅう

の悪
あく

玉
だま

コレステロール

や脂
し

肪
ぼう

を減
へ

らします。イワシやサ

バなどに多
おお

く含
ふく

まれています。 

 

骨
ほね

の魚
さかな

を食
た

べることは、栄
えい

養
よう

面
めん

はもちろん、子
こ

どもの成
せい

長
ちょう

のためにも良
よ

いとされて

います。はしの使
つか

い方
かた

や食
しょく

事
じ

のマナーを覚
おぼ

えるだけではなく、手
て

先
さき

のトレーニングに

もなります。 

骨
ほね

のある魚
さかな

を食
た

べる練
れん

習
しゅう

は、はしの使
つか

い方
かた

に 

慣
な

れてきた頃
ころ

がおすすめです！ 

 

 

【材
ざい

料
りょう

】（給
きゅう

食
しょく

４人分
にんぶん

） 

さけ      

料
りょう

理
り

酒
し ゅ

        

砂
さ

糖
と う

      

こいくちしょうゆ      

 

４切
き

れ 

６ｇ 

６ｇ 

１０ｇ 

 

 

 

【作
つ く

り方
かた

】 

① さけは料
りょう

理
り

酒
し ゅ

、砂
さ

糖
と う

、こいくちしょうゆで下
した

味
あじ

をつける。        

② ①を魚
さかな

焼
や

きグリルやフライパンに並
な ら

べて、お

好
こ の

みの焼
や

き加
か

減
げん

に焼
や

く。 

 

 
給
きゅう

食
しょく

献
こん

立
だて

を家
か

庭
てい

用
よう

にアレンジしています！ 

④ほねをまとめます。 

②下
した

がわの身
み

をはずします。 

③大
おお

きいほねをはずします。 

①上
うえ

がわの身
み

をはずします。 

 

 

 

主
おも

な 

機
き

能
のう

性
せい

成
せい

分
ぶん

 

  

 

にくるい 

ぎょかいるい 


