
 

 

 

 

 

 

 
 海に囲まれた日本は、魚介類の宝庫。魚介類には、骨や歯を作るカルシウムや、脳の発達に良い

といわれる DHA（ドコサヘキサエン酸）がたくさん含まれています。日々の食事の中に、積極的

に取り入れていきたいですね。 

 

魚介類の旬の時期を紹介します！ 

春 夏 

秋 冬 

 

〈こども園の人気メニュー〉 煮魚 

【材料】 4人分 

さば   4 切れ 

しょうが  ７ｇ 

青ねぎ   20ｇ 

   酒  大さじ１ 

砂糖  大さじ２ 

みりん  大さじ１/２ 

濃口しょうゆ 大さじ１ 

   塩  少々 

八尾市立認定こども園 調理室 

問い合わせ先：八尾市役所こども施設運営課 ℡（０７２）９２４－３８４０ メールアドレス kodomoshisetsu@city.yao.osaka.jp 

ホームページでもご覧になれます。⇒https://www.city.yao.osaka.jp/0000043861.html   

今月のテーマ：「 魚を食べよう 」

「「さ              」 

 実りの秋、食欲の秋です。一年中で一番食べ物のおいしい季節です。子どもの頃から食べ物の

旬を知り、旬の恵みを味わうことは、豊かな感性や味覚形成にとても大切なことです。毎日の 

食卓に旬の食材を取り入れ、話題も豊かな楽しい時間を過ごしたいですね。 

 

 

〈1人分  127kcal〉 

【作り方】 

① しょうがはすりおろして、しぼり汁を取っておく。

青ねぎは小口切りにする。 

② ★の調味料を煮立たせ、さばと①の材料を入れて

煮る。 
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