
 

 
                                       
 

今回のテーマ：魚食のすすめ ～魚を食べてもっと健康に～

 

 月 メニュー名  月 メニュー名 

6 月 いわしの生姜煮 11 月 かじ〇コロッケ・めひかりのから揚げ 

ひらめのから揚げ 7 月 さばの竜田揚げ 

いわしの土佐煮 12 月 まだらフライ・あんこうのから揚げ 

9 月 かつおの揚げ浸し 

まだらフライ 
1 月 

さんまのポーポー焼き 

あんこうのから揚げ 

10月 

 

かじきカツ・さばのみそ煮 

かつおの揚げ浸し 

2 月 いわしの梅煮・めひかりのから揚げ 

3 月 さばの竜田揚げ 
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◎たんぱく質やカルシウム、マグネシウム（丈夫な体をつくる） 

◎DHA(ドコサヘキサエン酸)や EPA（エイコサペンタエン酸） 

(血液をサラサラにして動脈硬化などの生活習慣病の予防効果) 

◎DHA(ドコサヘキサエン酸)（脳の発達や働きをよくする・視力の向上） 

成長期に欠かせない栄養が多く含まれているので積極的に食べてほしい食品です。 

 


