
 

 

 

 

 
 
 
 
 

 長かった暑い日々がやっと涼しくて爽やかになってきました。年々、秋が短くなってしまったよう 

に感じます。○○の秋といわれるほど、魅力的な季節をたくさん楽しみましょう。 
 

                                                                

                                                                 

 

        

 

 

 

                                    

 

        

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜さば(鯖)＞ 

特徴 

全身に小さな丸いうろこがあり、背部分には特有の 

緑青色の斑紋があります。大きな目が特徴です。鯵(あじ)や鰯(いわし)と並ぶ代表的な青魚です。 

栄養 

   DHA や EPA(IPA)などの体によい脂質が豊富に含まれます。鉄分やビタミン B１２なども多く 

含まれています。 

食べ方  塩焼き、みそ煮、しめさば、さば寿司など 

＜さけ(鮭)＞ 

特徴 

秋になると、日本の河川を産卵のために 

のぼってきます。 

尾びれには放射線状の線が走っています。 

栄養 

   たんぱく質やビタミン D が豊富です。身には、赤色の天然色素のアスタキサンチンという抗酸 

  化成分が含まれています。 

食べ方  塩焼き、汁もの、鍋もの、フライ、ムニエルなど 

令和５年 1 0 月 2日  

社会福祉法人からしだね  

足立区立青井保育園  

実りの秋です。秋に旬をむかえる食べ物はたくさんありますが、今回は「秋の魚」を紹介します。 

産卵や海水温低下のため脂肪などの栄養分を体内に蓄えて脂ののりもよいので、おいしく食べたい

ものです。 

＜さんま(秋刀魚)＞ 

特徴 

頭が小さく、身は細長く、口はややくちばし状になっています。尾びれや背びれがかなり後方 

にあるのが特徴です。刀の形のような秋の魚なので、漢字で「秋刀魚」と書きます。 

栄養 

   DHA や EPA(IPA)などの体によい脂質が豊富に含まれるほか、ビタミン D、鉄なども多く含ま 

れています。 

食べ方  塩焼き、炊き込みご飯、煮つけ、蒲焼き、竜田揚げ、フライなど 

出典：たのしくたべようニュース 



 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

－鮭のみそマヨ焼き －  
 

＜材料・４人分＞ 

 

 

 

 

 

 

＜作り方＞ 

    ① 鮭の切り身をキッチンペーパーでおさえて、余分な水分をとる。 

    ② ボウルに塩、みそ、マヨネーズ、三温糖を入れ、よく混ぜる。 

    ③ ②に①を漬けこむ。 

    ④ 天板にクッキングシートをしき、③を並べる。 

    ⑤ 200℃のオーブンで 15分ほど焼く。 

 

 

 

 

 

 

  
 

 

文責：栄養士   

10月 17日（火）は「スペイン料理」を堪能します！！ 

テーブルロール 

スパニッシュオムレツ 

ジュリアンヌスープ 

果物 

＜おやつ＞   

オリジナルパエリア 

 

 

 

生鮭 

塩 

みそ 

マヨネーズ 

三温糖 

4切 

ひとつまみ(約 1g) 

大さじ１杯 

大さじ２杯 

小さじ１杯 

 

鮭以外にも、タラのような白身魚やサワラなどの魚、鶏肉（ささみ・胸肉）などに 

変えてもおいしいです。 

 

子どもたちは意外にも 

魚を使ったメニューをよく 

食べます。その中でも特に 

人気のあるメニューです。 


