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 酷暑
こくしょ

から徐々
じょじょ

に穏やか
おだ    

な気候
き こ う

へと移り変わる
うつ   か     

この時期
じ き

、子ども
こ   

たちの食欲
しょくよく

もこれから増
ま

していく

かと思います
おも      

。食欲
しょくよく

が増す
ま  

この時期
じ き

は、これまでとは違う
ちが  

食材
しょくざい

が食べら
た   

れるようになるきっかけに

もなります。 

さて、今回
こんかい

の食育
しょくいく

だよりでは、魚
さかな

について取り上げて
と  あ   

みたいと思いま
おも    

す。日本
に ほ ん

は海
うみ

に囲まれ
かこ    

てお

り豊か
ゆた  

な魚 食
さかなしょく

文化
ぶ ん か

でもありますが、近年
きんねん

消費量
しょうひりょう

は減少
げんしょう

傾向
けいこう

にあります。今回
こんかい

のお話
  はなし

を通し
とお  

て魚
さかな

の良さ
よ  

を見直し
みなお   

、食卓
しょくたく

に取り入れて
と  い   

いただけると幸い
さいわ  

です。 

 

★魚
さかな

の優れた
す ぐ    

栄養
えいよう

成分
せいぶん

 

魚
さかな

は筋肉
きんにく

や髪
かみ

などからだを作る
つく  

たんぱく質
しつ

を良質
りょうしつ

な形
かたち

で多く
おお  

含んで
ふく    

います。また、肉
にく

と違
ちが

い

不飽和
ふ ほ う わ

脂肪
し ぼ う

酸
さん

であるＤＨＡ（ドコサヘキサエン酸
さん

）・IＰＡ（イコサペンタエン酸
さん

）を豊富
ほ う ふ

に含
ふく

んでい

て、中性
ちゅうせい

脂肪
し ぼ う

やコレステロール値
      ち

を抑える
おさ    

働き
はたら  

があります。さらに魚
さかな

の身
み

には、カルシウムやビ

タミンなど、体
からだ

に必要
ひつよう

なものがたくさん含
ふく

まれています。 

部分
ぶ ぶ ん

別
べつ

含まれる
ふく      

栄養素
えいようそ

 

〇血合
ち あ い

肉
にく

 

 多く
おお  

のビタミンと、鉄分
てつぶん

が豊富
ほ う ふ

に含まれて
ふく      

います。 

〇普通
ふ つ う

肉
にく

 

 体
からだ

を作る
つく  

たんぱく質
しつ

と、健康
けんこう

に欠かせない
か    

DHA・IPA が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています。 

 〇筋
きん

隔
かく

 

  魚
さかな

の筋肉
きんにく

を縁取って
ふ ち ど    

いる白い
しろ  

筋
すじ

。骨
ほね

の健康
けんこう

に欠かせない
か    

カルシウムが豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています。 

〇皮
かわ

 

 目
め

や皮膚
ひ ふ

の健康
けんこう

を保つ
たも  

ビタミン A を含み
ふく  

、黒い
くろ  

皮
かわ

には成長
せいちょう

を促す
うなが  

ビタミン B を豊富
ほ う ふ

に含
ふく

みま

す。 

★魚
さかな

を選ぶ
えら   

コツ 

子ども
こ   

は魚
さかな

の臭い
にお  

、味
あじ

にとても敏感
びんかん

なので、必ず
かなら  

新鮮
しんせん

なものを選
えら

びましょう。切り身
き  み

の場合
ば あ い

は、

パックを傾けた
かたむ   

とき汁
しる

がないものを選
えら

ぶとよいです。イワシやアジなどは目
め

がきれいで、ハリがあ

りウロコが落
お

ちていないものを選
えら

びましょう。魚
さかな

が苦手
に が て

な場合
ば あ い

は、身
み

がやわらかく、淡白
たんぱく

な白身
し ろ み

の

魚
さかな

からスタートしましょう。 
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★魚
さかな

の調理法
ちょうりほう

 

       生臭さ
なまぐさ  

が消
き

えやすいです 

       強火
つ よ び

で、盛り付け
も  つ  

時
じ

に上
うえ

になる面
めん

から先に
さき  

焼く
や  

と良
よ

いです。 

    (やく) 

煮たてた
に   

調味料
ちょうみりょう

に魚
さかな

を入
い

れましょう。 

       煮汁
に じ る

と一緒
いっしょ

に盛り付
も  つ

けましょう。 

（にる） 

 

       淡白
たんぱく

な白身魚
しろみざかな

がおすすめです。 

       うま味
み

と香り
か お  

を感じやすく
かん       

、強火
つ よ び

で蒸
む

すのがポイントです。 

    (むす) 

       油
あぶら

のジューシーさで食べやすさ
た     

が増
ま

します。 

       材料の水気はしっかりと切り、少量ずつ揚げるとカリッと仕上がります。 

  (あげる) 

◎ 魚
さかな

調理
ちょうり

が苦手
にがて

な理由
りゆう

として独特
どくとく

な生臭さ
なまぐさ  

があげられます。手
て

につくにおいは、酢
す

で洗って
あら   

から石鹸
せっけん

を

使えば
つか   

落ち
お  

、生
なま

ごみの魚 臭 さ
さかなくさ  

は熱湯
ねっとう

をかけることである程度
ていど

消す
け  

ことができます。 魚
さかな

に触れる
ふ   

ことが嫌
いや

な

場合
ばあい

は、切り身
き  み

や缶詰
かんづめ

から始めて
はじ   

も大丈夫
だいじょうぶ

です。まずは、魚
さかな

を家庭
かてい

で調理
ちょうり

することに挑 戦
ちょうせん

してみましょう。

ただし、一般的
いっぱんてき

な魚肉
ぎょにく

ソーセージ、ちくわ、かまぼこなどは、食 塩
しょくえん

が多く
おお  

含まれる
ふく     

ので、日 常 的
にちじょうてき

に食べる
た   

ことは避けましょう
さ     

。また、最近
さいきん

注 目
ちゅうもく

されている「さば缶
かん

」にも食 塩
しょくえん

は入って
はい   

いるので、使用
しよう

する際
さい

には 魚
さかな

の塩分
えんぶん

を利用
りよう

して調 味 料
ちょうみりょう

を加減
かげん

しながら上手
じょうず

に活用
かつよう

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★メニュー紹 介
しょうかい

 

 ◎さかなのおろしソース 

 材 料
ざいりょう

(幼児
ようじ

1人分
りぶん

)         作り方
つく  かた

 

 ・さわら     50g          

 ・塩
しお

・こしょう  適 量
てきりょう

        

 ・しょうが汁
じる

   １ｇ          

 ・ 油
あぶら

      適 量
てきりょう

         

 ・だいこん    30ｇ     

 ・だし汁
じる

     40g          

 ・しょうゆ    3g           

 ・砂糖
さとう

      2g           

 ・かたくり粉
こ

   適 量
てきりょう

         

○1 さわらにしょうが汁
じる

と塩
しお

・こしょうをふりかけ

下味
したあじ

をつける 

○2 ①に片栗
かたくり

粉
こ

をまぶして 油
あぶら

で揚
あ

げる 

○3 すりおろしただいこんにしょうゆ・砂糖
さ と う

を加
くわ

えて

火
ひ

にかける 

○4 だいこんの辛
から

みがとんだら火
ひ

を止
と

め、かたくり粉
こ

でとろみをつける 

○5 ②のさわらに④のソースをかけて完成
かんせい

です。 

 


