
朝夕
あさゆう

の空気
く う き

が涼
すず

しく、秋風
あきかぜ

が心地
こ こ ち

よい季節
き せ つ

になりました。秋
あき

は『実
みの

りの秋
あき

』『食欲
しょくよく

の秋
あき

』というようにおいしいものが出回
で ま わ

る季節
き せ つ

です。夏
なつ

の疲
つか

れが出
で

やすい時期
じ き

でもあ

るので、旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

をじょうずに取
と

り入
い

れて、体調
たいちょう

をととのえましょう。 

さんまの脂
あぶら

に含
ふく

まれる EPA（エイ

コサペンタエン酸
さん

）や DHA（ドコサヘ

キサエン酸
さん

）は、血
ち

の流
なが

れを良
よ

くした

り、頭
あたま

の働
はたら

きを高
たか

めてくれます。 

 

ホクホクと甘
あま

く、主成分
しゅせいぶん

のでんぷんは

エネルギー源
げん

となり、食物
しょくもつ

せんいも多
おお

く便秘
べ ん ぴ

にも効果的
こうかてき

です。皮
かわ

にもビタミン

C
シー

や目
め

に良
よ

いとされているアントシア

二ンなどの栄養素
えいようそ

が含
ふく

まれています。 

栗
くり

は、茹
ゆ

でたり、栗
くり

ご飯
はん

にするだけではな

く、お菓子
か し

の材料
ざいりょう

としても親
した

しまれていま

す。ビタミンＣ
シー

や食物
しょくもつ

せんいが多
おお

く、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

や風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

、便秘
べ ん ぴ

解消
かいしょう

にも効果的
こうかてき

です。 

そのまま食
た

べる他
ほか

にも、お菓子
か し

やサ

ラダなどにも使
つか

われています。食物
しょくもつ

せ

んいのペクチンを多
おお

く含
ふく

み、整腸
せいちょう

作用
さ よ う

や排便
はいべん

効果
こ う か

があります。 

きのこは、１年中
ねんじゅう

手
て

に入
はい

りますが、天然
てんねん

のきのこは、秋
あき

に旬
しゅん

をむか

えます。きのこには、しいたけ、えのきたけ、なめこ、まいたけなどが

あります。日光
にっこう

の紫外線
しがいせん

に当
あ

たると、ビタミンD
デー

に変化
へ ん か

する成分
せいぶん

を含
ふく

ん

でいるので、天日
て ん ぴ

干
ぼ

しの干
ほし

しいたけは、ビタミンＤ
デー

が豊富
ほ う ふ

です。その他
ほか

にも、カルシウムの吸 収
きゅうしゅう

を助
だす

け、骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にする働
はたら

きがあります。 

骨
ほね

 

歯
は

や骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にします。 

頭
あたま

と目
め

のまわり 

脳
のう

の成長
せいちょう

や発達
はったつ

に

必
ひつ

要
よう

な「D H A
ディエッチエー

」や、

生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

を 予防
よ ぼ う

する「E P A
イーピーエー

」が多
おお

く

含
ふく

まれています。 

令和４年度 

☛ポイント＝揚げ立てのフライにあんを 

かけるとおいしいよ！ 

『白身
し ろ み

魚
ざかな

のあんかけ』  

 

◎ 魚
さかな

には、私
わたし

たちの体
からだ

に必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

が、たくさん含
ふく

まれています。 

魚
さかな

の 

パワー 

北空知圏学校給食センター 
 皮

かわ

 たんぱく質
しつ

の一種
いっしゅ

であるコラーゲン

や、粘膜
ねんまく

を正常
せいじょう

に保
たも

つビタミンA
エー

、B 1
ビーワン

が身
み

の部分
ぶ ぶ ん

よりも多
おお

く含
ふく

まれています。 

 

軟骨
なんこつ

・すじ 

コンドロイチンな

どコレステロールを

抑
おさ

える成分
せいぶん

が含
ふく

まれ

ています。 

 
血合
ち あ い

 

 内臓
ないぞう

と並
なら

んでビタミンが豊富
ほ う ふ

です。鉄
てつ

分
ぶん

のほとんどが血合
ち あ い

に含
ふく

まれています。 

  

身
み

 

良質
りょうしつ

なたんぱく質
しつ

が 

多
おお

く含
ふく

まれています。 

内臓
ないぞう

 

カルシウムを上
じょう

手
ず

に働
はたら

かせるビタミン

D
デー

が多
おお

く含
ふく

まれてい

ます。 

材料（小学校中学年４人分） 

・白身魚フライ・・50ｇ×４個 

・揚げ油‥・・・・適量 

≪あんかけの材料≫ 

・玉ねぎ・・・・・・・40g 

・ピーマン・・・・・・20g 

・赤ピーマン・・・・・12ｇ 

・三温糖（砂糖）・・・ 16ｇ 

・醤油・・・・・・・・16ｇ 

・料理酒・・・・・・・16g 

・みりん・・・・・・・16g 

・でん粉・・・・・・・ 6ｇ 

作り方 

・鍋にひたひたぐらいの水を注ぎ、玉ねぎ

を入れる。 

・次にピーマン、赤ピーマンを入れる。 

・醤油、三温糖、料理酒、みりんを入れて

味をつける。 

・最後に水溶きでん粉を回し入れ、あんを

作り、盛りつけた魚にかける。 

※1野菜は５㎜程度のスライス 

※2 白身魚フライは、冷凍食品でもご家

庭で手作りでも良いです。 

「DHA」（ドコサヘキサエン酸
さん

）は、人間
にんげん

の脳
のう

の細胞
さいぼう

を作
つく

る大切
たいせつ

な栄養素
えいようそ

です。 

「カルシウム」は、歯
は

や骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にするだけではなく、抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めます。 

「EPA」（エイコサペンタエン酸
さん

）は、血液中
けつえきちゅう

の悪玉
あくだま

コレステロールや脂肪
し ぼ う

を減
へ

らします。 

「コラーゲン」は、皮
ひ

ふ、骨
ほね

、軟骨
なんこつ

を構成
こうせい

するたんぱく質
しつ

の一種
いっしゅ

です。 

 


