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がつ
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さばの旬
しゅん

は秋
あき

～冬
ふゆ

です。産卵期
さんらんき

を終
お

えたさばが餌
えさ

を沢山
たくさん

食
た

べるため、脂肪分
しぼうぶん

の多
おお

い美味
お い

しい時期
じ き

に

なります。今日
き ょ う

は練
ね

りごまやすりごまを使用
し よ う

して

さばのごま醤油
じょうゆ

焼
や

きにしました。ごはんがすすむ

味
あじ

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…＊ 

 

 

みそドレッシングサラダ＊○★  牛 乳
ぎゅうにゅう

○ 

さばのごま醤油
じょうゆ

焼
や

き〇★ 

ごはん★      吉野
よ し の

汁
じる

＊〇★ 


