
 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

教科書の中から・・・ 

 いただきます 10月 
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献立
こんだて

    ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

 さんまのピリ辛
から

ソース おひたし 実沢山
み だ く さ ん

汁
じる

             

 ８月
がつ

後半
こうはん

，さんまは１５℃くらいの海水
かいすい

を求
もと

めて北海道
ほっかいどう

から南
みなみ

に下
くだ

っていき，

１０月
がつ

に茨城
いばらき

や千葉
ち ば

の海
うみ

まできます。この時期
じ き

が，もっとも脂
あぶら

がのっておいしい

といわれています。秋
あき

にたくさんとれて，刀
かたな

のように細長
ほそなが

い 魚
さかな

なので漢字
か ん じ

では

「秋刀魚
さ ん ま

」と書
か

きます。ＤＨＡやＥＰＡという 脂
あぶら

が脳
のう

のはたらきをよくしたり，

血液
けつえき

をサラサラにしたりします。 
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 たんぱく質
しつ

・ＤＨＡ(ﾄﾞｺｻﾍｷｻｴﾝｻｴﾝ酸
さん

)・ＥＰＡ(ｴｲｺｻﾍﾟﾝﾀｴﾝ酸
さん
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教科書には載っていない・・・ 

身近な食品の話 10月 

         

献立  ごはん 牛乳 さんまのピリ辛ソース おひたし 実沢山汁 

                        

 

 

 

 

 

 

 

由 来 
体が細長いことから「狭真魚

（さまな）」と呼ばれていたもの
がなまり，さんまになったとい
う説が有力です。また体が刀の
ような形で，秋を代表する魚で
あることから，漢字で「秋刀魚」
と書くようになりました。 

旬 
さんまは回遊魚で，夏の終わ

りに産卵のため寒流にのって，
北海道から南下してきます。そ
のため９月，１０月に，三陸沖
から銚子沖でとれたものが，脂
がのっておいしくなります。 

栄 養

     料 理 例 
・塩焼きなどの焼き魚・煮魚・かば焼き・フライなど。 

・新鮮なものはさしみや寿司など，生で食べることもあ 

ります。 

とっておきの話 
おいしいさんまの

選び方 

目のきれいな，身

が厚く太いものを

選ぶ。口先と尾が黄

色くなっているも

のは，特に脂ののり

がよいしるし。 


