
今日
き ょ う

のひとくちメモは、「いわし」についてです。 

いわしは、古
ふる

くから庶民
しょみん

の味
あじ

として親
した

しまれ、日本
にっぽん

各地
か く ち

にある郷土
きょうど

料理
りょうり

にも多
おお

く使
つか

われ

ている魚
さかな

です。いわしには、血液
けつえき

をサラサラする効果
こ う か

や、記憶力
きお く り ょ く

を良
よ

くする働
はたら

きのある

栄
えい

養
よう

素
そ

がたくさん含
ふく

まれています。また、小
ちい

さい種
しゅ

類
るい

のいわしは骨
ほね

ごと食
た

べられるので、

カルシウムもたくさんとることが出来
で き

ます。 

今日
き ょ う

のいわしは骨
ほね

ごとじっくりコトコト煮込
に こ

んであるので 

骨
ほね

まで食
た

べられます。丸
まる

ごと食
た

べてみましょう。 

 

今日
き ょ う

のひとくちメモは、「ごま」についてです。 

みなさんは「開
ひら

けゴマ！」というおまじないの言葉
こ と ば

を聞
き

いたことがありますか。アラビアン

ナイトの中
なか

の「アリババと４０人
にん

の盗賊
と う ぞ く

」というお話
はなし

では、秘
ひ

密
みつ

のおまじないの「開
ひら

けゴマ！」

という言
こと

葉
ば

を唱
とな

えると、宝
たから

物
もの

がいっぱい入
はい

った洞
ほら

穴
あな

の扉
とびら

が開
ひら

きます。では、なぜ１２００年
ねん

近
ちか

く前
まえ

のアラブの物語
ものがたり

の中
なか

に、おまじないの言葉
こ と ば

として「ごま」が登場
とうじょう

したのでしょうか？ 

それは、砂漠
さ ば く

では、「ごま」は大
たい

切
せつ

な食
た

べ物
もの

だからです。アラブは砂漠
さ ば く

の土地
と ち

です。 

小
ちい

さな小
ちい

さなごまですが、その半分
はんぶん

は脂肪
し ぼ う

でできています。 

脂
し

肪
ぼう

は少
すこ

しの量
りょう

でもたくさんのエネルギーを出
だ

します。 

砂漠
さ ば く

を旅
たび

するスタミナをつけるのに、 

軽
かる

くて持
も

ち運
はこ

びもよいごまはちょうどよかったと 

いうことですね。 
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今日
き ょ う

の給 食
きゅうしょく

一口
ひとくち

メモ 10/14(水) 

今日
き ょ う

の給 食
きゅうしょく

一口
ひとくち

メモ 10/15(木) 

いなかじる 

はし 

ぶたにくの 

ごまみそいため 

出典：「たべもの・栄養なるほどクイズ」 

   東山書房 

どさんこじる 

はし 

いわしのしょうがに 
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