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さんまのおいしい季節
き せ つ

になってきました。 

さんまはたんぱく質
しつ

、ビタミン
び た み ん

類
るい

が豊富
ほ う ふ

です。さんまを含
ふく

む青
あお

背魚
せさかな

は I P A
あいぴーえー

（イコサペンタエン
い こ さ ぺ ん た え ん

酸
さん

）と

D H A
でぃーえいちえー

(ドコサヘキサエン
ど こ さ へ き さ え ん

酸
さん

)といった不飽和
ふ ほ う わ

脂肪
し ぼ う

酸
さん

を期待
き た い

できることでも知
し

られています。I P A
あいぴーえー

（E P A
いーぴーえー

ともいう）は高血圧
こうけつあつ

を防
ふせ

ぎ、血液中
けつえきちゅう

の中性
ちゅうせい

脂肪
し ぼ う

を減少
げんしょう

させてくれます。D H A
でぃーえいちえー

は、I P A
あいぴーえー

同様
どうよう

に高脂
こ う し

血症
けつしょう

を予防
よ ぼ う

して動脈
どうみゃく

硬化
こ う か

の進行
しんこう

を遅
おそ

くするほか、脳
のう

細胞
さいぼう

の活動
かつどう

を活発
かっぱつ

にするはたらきがあります。 

焼魚
やきざかな

にすると骨
ほね

が多
おお

いために食
た

べにくく小
ちい

さい子
こ

には向
む

かないと思
おも

われがちですが、慣
な

れないうちは

三枚
さんまい

におろしたものを使用
し よ う

し、揚
あ

げると更
さら

に小骨
こ ぼ ね

も食
た

べやすくなります。骨
ほね

のとり方
かた

を教
おし

えてあげること

で少
すこ

しずつ骨
ほね

つきの魚
さかな

も上手
じょうず

に食
た

べられるようになっていきます。大根
だいこん

おろしと一緒
いっしょ

に食
た

べることで消化
しょうか

しやすいと言
い

われ、焼魚
やきざかな

に添
そ

えるのは理
り

にかなった食
た

べ方
かた

のようです。 

秋
あき

の味覚
み か く

の代表
だいひょう

格
かく

である「さんま」。いろいろな料理
りょうり

で楽
たの

しみましょう。 

 

 

さんま 

バランス
ば ら ん す

よく食
た

べるために ２ 

 「バランス
ば ら ん す

よく食
た

べるために」というテーマ
て ー ま

で９月
がつ

に食材
しょくざい

の組
く

み合
あ

わせについてお伝
つた

えしたところで

すが、量
りょう

のバランス
ば ら ん す

はどのように食
た

べるとよいのでしょうか。 

うどんにかやくごはん。ごはんに焼
やき

そばはよくあるセット
せ っ と

ですが、これでは主食
しゅしょく

＋主食
しゅしょく

になってしま

います。また１皿
ひとさら

料理
りょうり

や丼物
どんもの

だと野菜
や さ い

が不足
ふ そ く

がちになります。そこにサラダ
さ ら だ

をつける、野菜
や さ い

スープ
す ー ぷ

をつ

けることで良
よ

いバランス
ば ら ん す

に近
ちか

づくことができます。お弁当
べんとう

を例
れい

にスペース
す ぺ ー す

配分
はいぶん

でだいたいの目安
め や す

にする

とよいでしょう。お弁当箱
べんとうばこ

の面積
めんせき

を６等分
とうぶん

にして主
しゅ

菜
さい

を１：副菜
ふくさい

を２：主食
しゅしょく

を３と覚
おぼ

えると簡単
かんたん

です。 

主
しゅ

菜
さい

： 

肉
にく

や魚
さかな

・卵
たまご

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

を主
しゅ

にしたおかず。 

お弁当箱
べんとうばこ

の 1/6を目安
め や す

にします。 

 
主食
しゅしょく

： 

ごはんやパン
ぱ ん

など穀類
こくるい

です。 

お弁当箱
べんとうばこ

の 3/6を目安
め や す

にします。 

副菜
ふくさい

： 

野菜
や さ い

・海
かい

藻類
そうるい

を中心
ちゅうしん

にしたおかず。

果物
くだもの

もこの仲間
な か ま

になります。 

お弁当箱
べんとうばこ

の 2/6を目安
め や す

にします。 


