
4目 「きわらJ
体の血や肉をつくるたんばく質を多く含み、脂肪

が少なく、ビタミンや鉄なども豊■な栄養価の高い

魚です。

′―えかけ (4

油で協げたさわらに、青ねぎ、どま、土しょうが

を入れたタレをかけて味付けしています。あっさり

とした味のさわらに、油の書ばしさと薬味の風味

が加わり、とてもおいしく、ごはんがすすむ―品で

5月 ratつおJ
血をつくる栄養素の

供分がたくさん含まれていて、食血の予防

に効果的です。また、カルシウムやその収

収を助けるビタミンDを多く含んでいて、■

や歯を強くします。脳の働きをよくする業養

も含んでいます。

(5月 22日 )

かつおとこんにゃくを甘辛く無た高知県の

郷土料理です。

今年度は、伝統的な日本食や行事食・郷土食に加え、魚献立も季節の旬を意識して取り入れてきました。いかがでしたか」

魚が嫌いでも、おいしく食べられたという声が多くありました。1年間の魚献立をまとめて、紹介します。

●月 'あじJ

骨や歯を強くしてくれる栄養のカメ

が含まれていますちほかに、血をサ:

してくれる栄養や、頭の働きをよくじ

栄養も含まれています。

|あじの鯛 フラf(● 目23

磯辺フライは、衣にのりが入つた者

す。衣には、アオサのりが入つていJ

'°同くす
とけ占きをよくし、

血をサラサラにし、貧血や老化を

防ぐ栄養環が含まれています。

さばの旬朝日がのつておいしい時

10月 ～2月 で、10月 ～11月 を1

12月 ～2月を率さばと呼びます。

さばの素焼をみそで煮込み、甘:

そだれをかけています。

ごはんによく合うおかずです。

'自 r孝ぐうJ

まぐるは、いつも高速で

泳いで、エラに流しこむ

水で呼吸をしているので、

止まると死んでしまいます。だから!

ときもずつと休むことなく泳吉続け
・

型回遊魚です。このようにまぐろは

的しているので、引き錦まった筋肉

んばく質や供分、ビタミンDなど体1

養が多く含まれています。

勝ぐうの末和慮 (1月 '写

角切りのまぐろとちくわ、こんに

辛く味つけしました。

ごはんに、よく合うおかずです。

2月 『いわしJ
たんばく費や鉄分、ビダミンDなど体に良い栄養

7島 「造与うaJ

六刀魚とをく通り、体が刀のように長く、銀色に

光つている魚です。 エサを狙つて立ち泳ぎをする

ことから立つ魚と書いて
“
立魚

"と
名づけられたと

も言われています。

太刀魚に含まれている栄養は、

血をサラサラにし、聞の働きをよくし、カルシウム

の吸収を助けます。

うおフラf(7Rl● B

たちうおフライをキャペツと一緒にパーカーパン

にはさんで食べました。

3.9月 r鮭J

たんばく質が多く、

血液をきれいにし、血官の病気を防ぎ、脳

の4mきを活発にして配ほ力を高める働きも

あります。

米に鮭フレークを炊き込んでいます。

ゃれ朽ゃん海じ (0日 18B)

艦とキャベツ、にんじん、たまねぎ、しめ

じ、ホTル コーンなどの野菜を大きな爺で

一皓に妙め、みそやバターなどで味つけ

した、北海道の郷土料理です。

むけの研七慮 (10月 2a

コ1月 「これ孝J

秋の味覚を代表する

魚です。

さんまには、脳根理や

心筋寝垂などの病気を

予防したり、体内の悪玉ヨレステロールを減らし

骨まで食べられるようにしてある簡焼きをやわ

らかく無ています。

たり、頭の回転をよくす

,1日 20日 )

,2月 「ししゃもJ
じしゃもの典養の特徴は、カルシウム

が多いことで、牛乳の4倍、めざしの2倍

も含まれています。おいしくて栄養たつぶ

りのしじゃもを食べて、文夫な骨を作りま

しょう。

小麦粉と水で衣を作り、

こゴ滑析岩貫蟹:准す。戸轟乳

母目 「海いJ
たんぱく貫や鉄分、
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