
主に体の組織

をつくる良質な

たんぱく質が豊

富に含まれてい

ます。 

魚の脂質は、常温で固まりに

くいのが特徴です。エネルギー

として使われる他、血中の中性

脂肪やコレステロール値を調節

する働きがあります。 

骨ごと食べられ

る小魚は、カルシウ

ムが豊富で、主に歯

や骨をじょうぶに

します。 

血合肉（黒っ

ぽい赤みを帯び

た部分）には、

鉄が多く含まれ

ています。 

毎年６月は「食育月間」毎月１９日は「食育の日」 

 

 

 

 

 

 

 

 魚には、たんぱく質をはじめ、カルシウム、マグネシウムなどのミネラルが豊富です。 

また、青魚（さば、いわしなど）の魚の脂質には、DHA（ドコサヘキサエン酸）や EPA（エイコ

サペンタエン酸）と呼ばれる成分が多く含まれていて、脳卒中や心臓病などの病気を 

予防する働きがあるといわれています。 

♦魚の旬
しゅん

について 

 魚は季節に応じて脂がのり、味がおいしくなる食べ頃（旬）があります。 

季節ごとに代表的な旬の魚を紹介します。 
 

♦魚の栄養について 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

春 夏 秋 冬 

    

発行：大阪市立 淀川 中学校 

 

12 月 

 

もっと魚を食べよう！ 

たんぱく質 カルシウム 鉄 

魚は栄養満点！ たくさん食べよう！！ 
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脂質 


