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答
こた

え
　さばは、秋が旬とされます。いくつか種類があ
りますが、中でも「マサバ」は日本近海でとれる
代表的なさばです。非常に鮮度が落ちやすい魚
で、「さばの生き腐れ」は「見た目は新鮮そうで
も中身は傷み始めているぞ」といういましめで
す。傷んでくるとヒスタミンという物質が生じや
すく、俗に「さばにあたる」のはこのヒスタミン
が原因になっているようです。

わたしは背
せ

の青
あお

い魚
さかな

です。

　このコーナーでは給食・食べ物・からだに関する
　クイズをだします。

Ｑ１　わたしはだれでしょう

ヒント1

さばヒント2

ヒント3

とても腐
くさ

りやすく、ことわざで「○○の生
い

きぐされ」とも

言
い

われます。

酢
す

でしめて、「バッテラ」という押
お

しずしにもなります。

栃木市立寺尾小学校
給食共同調理場

　少
す こ

しずつ山
や ま

や木々
き ぎ

も紅葉
こ う よ う

が鮮
あ ざ

やかになってきました。朝
あ さ

晩
ば ん

と寒
さ む

さを感
か ん

じるようになり、体調
た いち ょ う

をくずしやすい

季節
き せ つ

でもあります。うがい、手洗
て あ ら

いをきちんとして、バランスのよい食事
し ょ く じ

を心
こころ

がけましょう。

　　栄養教諭
え い よ う き ょ う ゆ

の栄養
え い よ う

のはなし（たんぱく質
し つ

）

　今年
こ と し

小学
しょうがく

4～6年生
ねんせい

・中学生
ちゅうがくせい

を対象
たいしょう

に行
おこな

った食事調
し ょ く じ し ら

べを見
み

ると、ご飯
はん

にふりかけ、トース

ト、菓子
か し

パンなど、主食
しゅしょく

（炭水化物
た ん す い か ぶ つ

）のみの朝食
ちょうしょく

という児童
じ ど う

生徒
せ い と

が多
おお

く見
み

られました。確
た し

かに

朝
あ さ

は忙
いそが

しく、朝食
ちょうしょく

に手
て

をかけている時間
じ か ん

はない…というのもわかります。せっかく朝食
ちょうしょく

を用意
よ う い

しても、夜遅
よるおそ

くまで起
お

きていて、やっと目覚
め ざ

めた子
こ

どもたちは食欲
しょくよく

があろうはずもなく、食
た

べ

られるものだけ食
た

べて登校
と う こ う

というもこともあるでしょう。しかしです！体
からだ

が大
おお

きく成長
せいちょう

する子
こ

どもたちは、必要
ひつよう

な栄養素
え い よ う そ

は摂
と

らなくてはいけません。特
と く

にたんぱく質
し つ

です。たんぱく質
し つ

は体
からだ

をつくる栄養素
え い よ う そ

です。たんぱく質
し つ

が不足
ふ そ く

すると「成長
せいちょう

が阻害
そ が い

される」「脳
の う

の働
はたら

きが鈍
にぶ

り集中力
しゅうちゅうりょく

がなくなる」「うつ状態
じょうたい

に陥
おちい

りやすくなる」など深刻
し ん こ く

な症状
しょうじょう

も現
あらわ

れます。私たちの皮膚
ひ ふ

や筋
きん

肉
に く

、すべての細胞
さ い ぼ う

は、常
つね

に作
つ く

り変
か

えられており、そのためにたんぱく質
し つ

は絶
た

えず必要
ひつよう

とされて

います。しかも、たんぱく質
し つ

摂取
せっ し ゅ

量
りょう

には上限
じょうげん

があるため、一度
い ち ど

にたくさんのたんぱく質
し つ

を摂
と

っ

ても吸収
きゅうしゅう

されません。たんぱく質
し つ

の食べ溜
た

めはできないので、朝食
ちょうしょく

でのたんぱく質
し つ

摂取
せっ し ゅ

はとり

　　　　　　　　わけ重要
じゅうよう

です。また、たんぱく質
し つ

が体
からだ

の中
なか

で働
はたら

くには、ビタミンの力
ちから

が必要
ひつよう

　　　　　　　　です。栄養素
え い よ う そ

はチームプレーで働
はたら

きます。そのため主食
しゅしょく

・主菜
し ゅ さ い

・副菜
ふ く さ い

をそろ

　　　　　　　　えたバランスのよい朝
あ さ

ごはんが必要
ひつよう

なのです。

食品に含まれるたんぱく質の量（１００ｇあたり）

２５ｇ９．３ｇ２．５ｇ

１６．５ｇ６．５ｇ
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２５ｇ１２．９ｇ

基本は

早寝早起き！

バランスのよい

朝ごはん

1日に必要なたんぱく質量は

小男子 45ｇ 小女子50ｇ

中男子 60ｇ 中女子55g

１１月２４日は

和食の日


