
 毎月「魚の日」を実施しています 🐟🐡🐟🐡🐟 

 今年度は、旬の魚を紹介して給食で味わう「魚の日」を毎月実施しています。本校の日々の給食の様子より、

魚が苦手な生徒が多いこと（魚が好きな生徒が食べてくれるので、最終的な残食量は少ないのですが、魚が苦手

で手をつけない生徒が多い傾向にあります）、何の魚でも「魚」と呼ぶこと、試食会の保護者や地域の皆様からの

アンケートの中に、「魚が苦手で食べてくれない」「魚料理が難しい」という意見があったこと等を受けて実施す

ることにしました。１年後には魚が好きな人、魚を見て名前で呼べる人が１人でも増えてくれることを期待して

います。ぜひ、ご家庭でも食卓に魚がのぼる頻度を増やしてみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食育だより 
 

令和７年７月 

 

さいたま市立川通中学校給食室 

７月の目標：正しい食事のマナーを身につけよう 

１年間で１３種類の魚を紹介します。

２階の給食室前に掲示してあるので、

来校の際はぜひご覧ください。 

 

給食委員会で第１校舎と第２校舎の階段に、 

魚の写真・漢字・英語名・名前・料理の掲示 

をしてくれました。覚えられるかな。 

 

  

 

６月１２日「鰯
いわし

の蒲焼き」 

この時期の鰯は「入梅
にゅうばい

いわし」 

と呼ばれ脂がのっています。 

 

鰯
いわし

の実物と一緒に 

 

７つの斑点があることから、 

「ななつぼし」とも呼ばれます。 

  

４月１１日「入学・進級おめで鯛
たい

めし」 

旬の「真鯛
ま だ い

」をごはんに炊き込みました。 

桜の季節の真鯛
ま だ い

は「桜
さくら

鯛
だい

」とも呼ばれます。 

６月１６日「鯵
あじ

の南蛮漬け」 

  

 

鯵
あじ

には脳の情報伝達をスムーズに

する「DHA」がたっぷりです。 

５月２２日「初鰹
はつがつお

の新玉ソース」 

 

魚編に堅いと書く通り、とても堅い魚で、海

の中を時速７０㎞以上の速さで泳ぎ続ける 

回遊魚です。だしをとる「かつお節」として

も和食には欠かせない魚です。 

 

新緑が綺麗な頃、エサを求めて、黒潮に乗っ

て北上する鰹
かつお

は「初鰹
はつがつお

」と呼ばれ、初夏を告
つ

げる味覚として昔から楽しまれてきました。 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

🐟🐟夏休みは親子で魚料理にチャレンジしてみませんか？🐟🐟 

いよいよ夏休みですね。旅行やキャンプ、部活や受験勉強と忙しいと思いますが、 

少し空いた時間に親子で料理をすることも良い思い出作り、そして気分転換になりま 

すよ。また、魚屋さんは魚のプロです。ぜひ、スーパーの魚売り場でも専門店でも、 

お店の方と話す機会があれば、おいしい食べ方や調理の方法を聞いてみてください。そして、この料理を作るの

で、下処理をして欲しいとお願いすれば、対応してくれるお店が多いので、相談してみてください。上手にプロ

に頼っておいしく魚を食べましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

🐟🐟魚を食べる栄養的なメリット🐟🐟 

〇魚にも肉にも体の組織の材料となる「たんぱく質」は含まれていますが、肉と比べて、魚のたんぱく質の方 

が、低脂肪、低エネルギーで消化・吸収されやすいのが特徴です。逆に魚よりも肉に多く含まれる栄養もあ 

るため、魚と肉をバランス良く食べることが大切です。 

〇「DHA（ドコサヘキサエン酸）」・「EPA（エイコサペンタエン酸）」と呼ばれる、人間の体内で作ることがで 

きない必須脂肪酸は、魚（特にサバやイワシやアジ等の青魚）に多く含まれ、肉には含まれていません。DHA 

は脳細胞の構成成分で、脳内の情報伝達をスムーズにしてくれる働きがあります。記憶力や学習能力の向 

上、認知機能の維持に効果が期待できます。また、EPAは血液をサラサラにし、心臓病や動脈硬化の予防、 

血圧の正常化が期待できます。 

〇「タウリン」と呼ばれるアミノ酸は、いかやたこ、鮭やマグロ等の魚介類や貝類に多く含まれています。栄 

養ドリンクの CMでも耳にするタウリンは、筋肉のダメージや疲れを緩和したり、肝臓や心臓の機能をサ 

ポートしてくれたりすることで、コレステロールや中性脂肪の数値を下げる働きも期待できます。（ただ、 

摂りすぎは消化器系や腎臓に負担がかかるので、栄養ドリンクやサプリメントの使用方法は、専門家に相談 

する必要があります。） 

〇鮭やエビやカニの赤色に色素に含まれる「アスタキサンチン」は、化粧品にも広く取り入れられていて、高 

い抗酸化作用があるため、肌や目の健康、疲労回復に効果が期待できます。 

 

鰯
いわし

の蒲焼き ６月１２日の給食に登場しました。 

子どもたちはタレまでおかわりしてくれました。 

 
【材料（５人分）】 

鰯
いわし

開き５枚 

片栗粉３０ｇ 

揚げ油適宜 

タレ  醤油大さじ５ 

    砂糖大さじ３ 

    みりん大さじ２ 

    水大さじ３ 

【作り方】 

① 鰯
いわし

の開きに片栗粉をまぶして、 

１６０℃の揚げ油で小骨まで食べ

やすいようにじっくり揚げます。 

② タレの調味料を小鍋に合わせて、

とろみがつくまで加熱します。 

③ ①に②のタレをかけて、ごはんと

一緒にめしあがれ♥ 

 

 

 

鯖
さ ば

のねぎ味噌焼き 

これから旬の鯖
さば

を使って作ってみませんか。 

４組さんがとうもろこしの皮むきをしてくれました 

 ７月１１日（金）の給食に登場するとうもろこし 

の皮むきを４組の皆さんがしてくれました。 

全部で７３本。とても大変 

だったと思います。４組の 

皆さんどうもありがとう💛 

 

【材料（５人分）】 

鯖
さば

切身５枚 

ねぎ味噌 みそ大さじ２  

砂糖大さじ３ 醤油小さじ１ 

生姜チューブ２㎝  

みりん大さじ１ 酒小さじ１ 

水小さじ２ 片栗粉小さじ１ 

ねぎ５０ｇ（みじん切り） 

【作り方】 

① 鯖
さば

は皮目を上にして焼きま

す。（魚焼きグリルでもフラ

イパンでも） 

② ねぎ味噌の材料を小鍋で合

わせて加熱します。 

③ ①の鯖
さば

に②のねぎみそをか

けてめしあがれ🐟 

 

 

 
  

 


