
 

 むかしとちがい、食
た

べやすく加工
か こ う

された切
き

り身
み

の魚
さかな

がよく出
で

まわっていることから、 

何
なん

の魚
さかな

を食
た

べているのか名前
な ま え

や形
かたち

を知
し

らない人
ひと

がふえています。 

 よく食
た

べる魚
さかな

について、図鑑
ず か ん

などで調
しら

べてみましょう。 
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体
たい

力
りょく

をつけて、免
めん

疫
えき

力
りょく

の低
てい

下
か

を防
ふせ

ごう！ 
 ９月

がつ

になっても、まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。 

 かぜをひいていたり、なんとなく体
からだ

がだるかったりしていませんか？ 

 そんな時
とき

は、夏
なつ

のつかれで体
たい

力
りょく

が落
お

ち、免
めん

疫
えき

力
りょく

が下
さ

がっているのかもしれま 

せん。免
めん

疫
えき

力
りょく

とは、ウィルスや細
さい

菌
きん

などが体
からだ

の中
なか

に入
はい

った時
とき

に、自
じ

分
ぶん

の体
からだ

を

守
まも

る力
ちから

のことです。免
めん

疫
えき

力
りょく

が下
さ

がってしまうと、いろいろな病
びょう

気
き

にかかりや

すくなります。 

 新
しん

型
がた

コロナウイルスなどの感
かん

染
せん

症
しょう

にかからないように、また、もしかかって

しまっても、早
はや

く回
かい

復
ふく

するためには、どうすればいいでしょう。 

  続
つづ

けよう！健
けん

康
こう

三
さん

原
げん

則
そく

！ 

 みなさんは「健
けん

康
こう

三
さん

原
げん

則
そく

」という言
こと

葉
ば

を知
し

っていますか？ 

 栄
えい

養
よう

バランスのよい食
しょく

事
じ

をとり、運
うん

動
どう

などで体
からだ

をよく動
うご

かし、夜
よる

は早
はや

めに寝
ね

て睡
すい

眠
みん

をじゅうぶんとる、という生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

が、健
けん

康
こう

な体
からだ

をつくるという意
い

味
み

で

す。そのことは、体
たい

力
りょく

をつけて、免
めん

疫
えき

力
りょく

を高
たか

めることにつながります。 

 また、”これを食
た

べると感
かん

染
せん

しない”という特
とく

別
べつ

な食
た

べ物
もの

はありません。 

 健
けん

康
こう

三
さん

原
げん

則
そく

を毎
まい

日
にち

続
つづ

け、自
じ

分
ぶん

の体
からだ

を守
まも

ることが大
たい

切
せつ

です。 

９月の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

 

季
き

節
せつ

の食
た

べ物
もの

について、知
し

ろう！ 

おうちのひとといっしょによみましょう。 

         給
きゅう

食
しょく

だより いただきます！ 

          堺市立金岡小学校 令和２年９月 

「運動
うんどう

」 

「じゅうぶんな睡眠
すいみん

」 

 

秋
あき

においしい魚
さかな

 

 秋
あき

にとれる代表的
だいひょうてき

な魚
さかな

には、さば、さけ、さんまなどがあり、質
しつ

の良
よ

いたんぱく質
しつ

や脂質
し し つ

、ビタ

ミンＡ
エー

やビタミンＤ
デー

などの栄養
えいよう

がたくさんふくまれています。 

 また、さば、さんまなど青魚
あおさかな

と呼
よ

ばれる魚
さかな

の脂
あぶら

（脂質
し し つ

）にはＤＨＡ
ディーエイチエー

（ドコサヘキサエン酸
さん

）、

ＥＰＡ
イーピーエー

（エイコサペンタエン酸
さん

）と呼
よ

ばれる成分
せいぶん

が多
おお

くふくまれています。これらには血液
けつえき

の流
なが

れ

を良
よ

くして、生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

を予防
よ ぼ う

する効果
こ う か

があります。さらにＤＨＡ
ディーエイチエー

は、脳
のう

の発達
はったつ

などに良
よ

い働
はたら

きをするといわれています。特
とく

に成長期
せいちょうき

には食
た

べるといいですね。 

 

 

 

 まさば、ごまさば、ノルウェーさばがおもな種類
しゅるい

です。むかしは若狭
わ か さ

湾
わん

（福井県
ふくいけん

）でとれたさばが、京
きょう

の都
みやこ

まで運
はこ

ばれて重宝
ちょうほう

されたといいます。

その道
みち

は「鯖
さば

街道
かいどう

」と呼
よ

ばれていました。 

９／２５(金)の給食
きゅうしょく

 さばのごまみそやき 

 １０月の給
きゅう

食
しょく

     さばのピリッとやき さば（鯖） 

さけ（鮭） 

 川
かわ

で生
う

まれ海
うみ

へ出
で

て３～４年
ねん

過
す

ごした後
あと

、秋
あき

に川
かわ

に戻
もど

ってくる魚
さかな

です。 

 すじこやイクラは、さけの卵
たまご

です。 

１０月の給食
きゅうしょく

 さけのさんしょうやき 

 刀
かたな

のように見
み

える細身
ほ そ み

の魚
さかな

です。そのため秋刀魚
さ ん ま

の字
じ

があてられまし

た。新鮮
しんせん

なさんまは、内臓
ないぞう

まで食
た

べられます。 

１０月の給食
きゅうしょく

 さんまのこうそうやき 

          さんまのかばやきふう 

さんま 

（秋刀魚） 

「栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

」 
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