
ご家庭では魚と肉、どちらを食べられることが多いですか？ 

食の欧米化とともに肉を食べることが増えましたが、もともと日本の 

食文化は魚中心でした。肉中心の食事は生活習慣病にもつながり 

やすいため、バランスよく魚も食べるようにしましょう。こども園では、 

1 ヶ月に 6～7回は魚料理を給食に取り入れるようにしています。 
 

★魚を食べると良いこと★ 

体が丈夫になる 
骨や歯が丈夫になる 

（しらす、ちりめんじゃこ、 

ししゃもなど） 

血液がサラサラになる 

（あじ、いわし、さんま 

など） 

魚に含まれるたんぱく質

は体の組織を作る。 

赤身の魚は鉄分豊富 

なので、特におすすめ。 

丸ごと食べられる魚は、

カルシウムをたっぷり 

摂れる。ビタミン Dも 

多く含まれ、カルシウム

を効率よく吸収する。 

青魚には、DHAや EPAという

良質な脂肪酸が豊富に含ま

れており、血液をサラサラに 

する。動脈硬化を予防したり 

脳の発達や機能を高めて 

くれる。 

 


