
☆　今
こ ん

　月
げ つ

　の　給
き ゅ う

　食
し ょ く

　目
も く

　標
ひ ょ う

☆　今
こ ん

　月
げ つ

　の　栄
え い

　養
よ う

　目
も く

　標
ひ ょ う

魚
さかな

にはいろいろなほねがあります。

なかには、食
た

べるときに、ちょっとじゃまになる骨
ほ ね

もありますね。

でも、魚
さかな

の骨
ほ ね

は決
き

まった場所
ば し ょ

にあります。

骨
ほ ね

の場所
ば し ょ

をおぼえれば、だれでも上手
じ ょ う ず

においしく

魚
さかな

を食
た

べることができますよ。

魚
さ か な

の栄養
え い よ う

について知
し

ろう

　　冬
ふゆ

の方
ほう

がビタミンCの量
りょう

が３倍
ばい

にも多
おお

くなっています。
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食
た

べ物
もの

には、それぞれの地域
ちいき

でよく育
そだ

ち、たくさんとれる季節
きせつ

があります。

それぞれの食
た

べ物
もの

が一番
いちばん

よくとれて、美味
おい

しくなった時期
じき

を食
た

べ物
もの

の『旬
しゅん

』といいます。

旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

は値段
ねだん

も安
やす

く、栄養
えいよう

も他
ほか

の時期
じき

より

　　例
たと

えば、ほうれん草
そう

は、夏
なつ

と冬
ふゆ

を比
くら

べると

多
おお

くなっています。

旬
し ゅ ん

の食
た

べ物
も の

を知
し

って食
た

べましょう

キャベツ
たまねぎ

じゃがいも

そらまめ
いちご

たけのこ
かつお

なす きゅうり

にがうり

すいか

メロン
えだまめ（だいず）

トマト あじ

ぶどう にんじん さつまいも

きのこ

かき

さといも
くり

こめ さんま

だいこん

ほうれんそうこまつな

みかん はくさい
ブロッコリー

りんご ぶり

脊椎骨（せきついこつ）
ひとの背骨（せぼね）にあたるぶぶんです。
この脊椎骨（せきついこつ）から
かわのほうにむかって、
肉間骨（にくかんこつ）というちいさな
ほねがでています。よけてたべましょう。

せびれ・むなびれ・はらびれ・しりびれ。
それぞれをささえるちいさな骨（ほね）が、
みのほうにむかってあります。
この骨（ほね）にも、きをつけてたべましょう。

せびれ

おびれ

しりびれ

はらびれ

むなびれ


