
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

魚
さかな

を食
た

べたら体
からだ

はどうなる？の巻
まき

 

泉 大 津 

学童期版 

発行元：泉大津市食育推進委員会 

平成 30 年 

11 月 

№15 

問合せ：泉大津市立保健センター☎33-8181 

～みんなに伝
つた

えたい 食
しょく

のおはなし～ 

＊つぎの「 食 育
しょくいく

ひろば」は、2 月です。おたのしみに。 

1 2 

3 4 

 「秋刀魚（さんま）」は、名前
な ま え

に秋
あき

が入っている

この時期
じ き

が旬
しゅん

の魚
さかな

です。さんま以外
い が い

にも秋
あき

に旬
しゅん

を迎
むか

える魚
さかな

は多
おお

く、みんなの体
からだ

に必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

を

たくさん含
ふく

んでいます。 

＊「食育ひろば」は、羽衣
はごろも

国際
こくさい

大学
だいがく

学生
がくせい

と一緒
いっしょ

に作成
さくせい

しています。 

魚
さかな

が苦手
に が て

なんて、もったいない！ 

魚
さかな

を食
た

べると、こんなにいいこと 

あるのに。 

魚
さかな

に含
ふく

まれる栄養素
えいようそ

は、

みんなが健康
けんこう

で丈夫
じょうぶ

に育
そだ

つために、とっても必要
ひつよう

な

ものだね。 

今日
き ょ う

の晩
ばん

ごはんのおかずは 

旬
しゅん

のさんまです。 

１．骨
ほね

や歯
は

が丈夫
じょうぶ

になる 

 小魚
こざかな

には骨
ほね

や歯
は

のもとになるカルシウムが

豊富
ほ う ふ

。 

２．記憶力
きおくりょく

がよくなる 

 脳
のう

の細胞
さいぼう

を活性化
かっせいか

するDHAや IPAが豊富
ほ う ふ

。 

３．貧血
ひんけつ

の予防
よ ぼ う

 

 魚
さかな

の血合
ち あ

いは鉄分
てつぶん

が豊富
ほ う ふ

。 

魚
さかな

を食
た

べると・・ 
よし！ 

魚
さかな

を食
た

べよう 

魚
さかな

か～。 

骨
ほね

があるし、苦手
に が て

だな～ 

なんと！！ 
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