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ムロアジは、東京
とうきょう

の島
しま

でも水揚
み ず あ

げされるアジの

仲間
な か ま

です。「くさや」という独特
どくとく

なにおいのする

干物
ひ も の

にも使
つか

われます。今日
き ょ う

は、三宅
み や け

島産
じまさん

のムロアジ

を八丈島
はちじょうじま

で加工
か こ う

したもので、つみれを作
つく

りまし

た。また、汁
しる

に入
はい

っている小松菜
こ ま つ な

も東京産
とうきょうさん

です。 

料理
りょうり

の後
うし

ろのマークは、その料理
りょうり

が体
からだ

の中
なか

で主
おも

にどんな働
はたら

きをするかを表
あらわ

しています。 

エネルギーになる…★ 

筋肉
きんにく

や骨
ほね

をつくるもとになる…○ 

体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える…＊ 

 

 

キャベツのごまみそ和
あ

え＊★○ 牛 乳
ぎゅうにゅう

○ 

高野豆腐
こ う や ど う ふ

の卵
たまご

とじ〇＊ 

ごはん★  ムロアジのつみれ汁
じる

＊〇 


