
 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

  
 

 

 

 

 

 

教科書の中から・・・ 

 いただきます 12月 

 

関連
かんれん

献立
こんだて

  ごはん   牛乳
ぎゅうにゅう

   さけの根菜
こんさい

ソース   香り
か お

漬け
づ け

   五目
ご も く

みそ汁
しる

  

茨城県
いばらきけん

には，たくさんの川が流
なが

れています。その中
なか

でも「那珂
な か

川
がわ

」と「久慈
く じ

川
がわ

」は，「さけ」のすむ川
かわ

として全国的
ぜんこくてき

に有名
ゆうめい

です。「さけ」は秋
あき

になると卵
たまご

を産む
う む

ために，生
う

まれた川
かわ

に戻
もど

ってきます。海
うみ

から川
かわ

に入
はい

る前
まえ

の「さけ」は脂
あぶら

がのっていておいしく，栄養
えいよう

も豊富
ほ う ふ

です。低カロリー
て い か ろ り ー

で質
しつ

のよいたんぱく質
しつ

が

たくさん含
ふく

まれています。また，「さけ」の脂
あぶら

には血管
けっかん

をきれいにしたり，脳
のう

の働
はたら

きをよくする効果
こ う か

があります。 

給食
きゅうしょく

では，「那珂
な か

川
がわ

」に戻
もど

ってきた「さけ」を油
あぶら

で揚
あ

げて，茨城県でた

くさんとれる「れんこん」や「ごぼう」のチップを入れたソースであえた「さ

けの根菜
こんさい

ソース」を出
だ

します。茨城県
いばらきけん

の食材
しょくざい

をいただきましょう。 
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献立  ごはん  牛乳  鮭の根菜ソース  香り漬け 五目みそ汁 

教科書には載っていない・・・ 

身近な食品の話 12 月 

 

 

歴 史 
江戸時代の那珂川は，水がきれいで多くの魚が

生息し，鮭がのぼってくる川として有名で盛んに

漁がおこなわれていました。水戸藩二代目藩主の

徳川光圀（１６２８～１７０１）も好物だったそ

うです。 

 那珂川の鮭漁は青柳村の菊池家が取り仕切っ

ていて，水戸藩は税の一つとして現物の鮭を納め

させていました。味がよいので評判がよく，幕府

や朝廷にも献上されました。 

栄 養 
☆たんぱく質 

・消化・吸収がよく，良質。 

☆脂肪 

・ＥＰＡ（エイコサペンタエン酸）・  

ＤＨＡ（ドコサヘキサエン酸）など

の不飽和脂肪酸が多く，血液の流れ

をよくし，動脈硬化や血栓，高血圧

を予防する。 

☆ビタミンＡ 

・皮膚や粘膜を強くし，風邪などの病

気を予防する。 

☆ビタミンＥ 

・体内の活性酸素を減らす 

 

老化防止 ガン予防 ボケ防止 

雑 学         
鮭は「サケ」？それとも「シャケ」？

実は手を加えていない生の鮭を「サ

ケ」，塩漬けなどの加工をすると「シャ

ケ」と呼ぶそうです。また，「さしすせ

そ」をうまく発音できない江戸っ子が

「さけ」を「シャケ」と言ったから

という説もあります。 

料 理 例 
 

焼き鮭・鮭フライ・ムニエル・ちゃんちゃ
ん焼き・石狩鍋・三平汁・鮭トバ・スモー
クサーモン・いくらのしょう油漬け・鮭の
親子丼 
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