
 

                                                                     

 

 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2015年
ねん

 10月
がつ

 ～保
ほ

護
ご

者
しゃ

のかたへ～ 
 

大阪
おおさか

市
し

立
りつ

 

    天下
て ん が

茶屋
ち ゃ や

小
しょう

学
がっ

校
こう

 

              さかな   た 

 

日本
に ほ ん

は四方
し ほ う

を海
うみ

に囲
かこ

まれた国
くに

です。そのため、昔
むかし

からたくさん魚
さかな

を食
た

べて

いました。魚
さかな

には、体
からだ

の中
なか

で血液
けつえき

や筋肉
きんにく

となるたんぱく質
しつ

のほか、私
わたし

たち

の健康
けんこう

のために欠
か

かせない脂肪
し ぼ う

が含
ふく

まれています。これからは秋
あき

が旬
しゅん

のおい

しい魚
さかな

がたくさん出
で

回
まわ

る時
じ

期
き

です。栄養
えいよう

豊富
ほ う ふ

でおいしい魚
さかな

をあらためて見直
み な お

してみましょう。 

や   ざかな                    た 

 

 

 
① ひれをとる。 

 

③腹
はら

の身
み

も食
た

べる。 

 

魚
さかな

は頭
あたま

を左
ひだり

に、腹
はら

を手
て

前
まえ

にくるように、盛
も

りつけま

しょう。 

裏返
うらがえ

すのはマナー違反
い は ん

！！ 

 

 

 

④中骨
なかほね

と頭
あたま

を取
と

り、下側
したがわ

 

の身
み

を頭
あたま

の方
ほう

から食
た

べる。 

 

 

 

⑤頭
あたま

、骨
ほね

、皮
かわ

などをまとめる。 

    

②背骨
せ ぼ ね

より上側
うえがわ

の 

身
み

を頭
あたま

の方
ほう

 

から食
た

べる。 

ほね 

   骨
ほね

や歯
は

を 丈
じょう

夫
ぶ

に

し、イライラするのをふせ

ぐカルシウムが豊
ほう

富
ふ

 

あたま  め 

 

 ビタミンＡ、ビタミンＢ１のほか、ＤＨＡ（ドコサヘ

キサエン酸
さん

）やＥＰＡ（エイコサペンタエン酸
さん

）とよ

ばれる脂肪
し ぼ う

酸
さん

が豊
ほう

富
ふ

 

【ＤＨＡ】      【ＥＰＡ】 

 

 

 

 

脳
のう

のはたらきを活発
かっぱつ

にする  血液
けつえき

の流
なが

れをよくする 

かわ 

  皮膚
ひ ふ

を丈夫
じょうぶ

にするビタミンＡや、炭水化物
たんすいかぶつ

などを

エネルギーにかえる手助
て だ す

けをするビタミンＢ１が豊
ほう

富
ふ

 

にく 

    

血液
けつえき

や筋肉
きんにく

、髪
かみ

の毛
け

などをつくる 

たんぱく質
しつ

が豊富
ほ う ふ

 

 

ち  あ     にく 

    

（皮
かわ

のうらにある、赤黒
あかぐろ

いところ） 

血液
けつえき

をつくる鉄分
てつぶん

や、疲
つか

れをとる

タウリンが豊富
ほ う ふ

 

魚
さかな

の  

魚
さかな

のカルシウム吸 収 率
きゅうしゅうりつ

は、小魚
こざかな

で３３％です。牛 乳
ぎゅうにゅう

（４０％）に比
くら

べると少
すこ

し低
ひく

いですが、魚
さかな

にはカルシウム

の吸 収
きゅうしゅう

を高
たか

めるビタミンＤが多
おお

く含
ふく

まれています。 

には 

私
わたし

たちの身体
か ら だ

や細
さい

胞
ぼう

を

正常
せいじょう

な状態
じょうたい

に戻
もど

そうと

する作用
さ よ う

があります。 

（たこ・いかなどに多
おお

い） 

  

さかな      えい  よう  そ 

                    さかな   えらぶ 

 

 

 

○目
め

が白
しろ

くなくて、にごっていないもの 

○エラをもちあげて、あざやかな紅色
べにいろ

をしているもの 

○魚
さかな

の色
いろ

があざやかに、ひかっているもの 

○皮
かわ

がピンと張
は

っていて、弾力
だんりょく

のあるもの 

○小
ちい

さな魚
さかな

は、体
からだ

がピンとして、ウロコがおちていないもの 

○パックをかたむけて、パックの底
そこ

に水
みず

や血
ち

が出
で

ていないもの 

☆ ラベルチェック ☆ 

□名称
めいしょう

 □原材料名
げんざいりょうめい

（添加物
てんかぶつ

含
ふく

む） 

□内容量
ないようりょう

 □保存
ほ ぞ ん

方法
ほうほう

 

□消費
しょうひ

期限
き げ ん

又
また

は賞味
しょうみ

期限
き げ ん

 

□製造
せいぞう

業者
ぎょうしゃ

等
とう

の氏名
し め い

・名称
めいしょう

、住所
じゅうしょ

など 

 


