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いなだはぶりの若
わか

いころの名前
な ま え

です。ぶりは、わか

し→いなだ→わらさ→ぶりと成長
せいちょう

ごとに名前
な ま え

が

変
か

わる出世魚
しゅっせうお

です。関西
かんさい

では、 いなだ ではなく 

はまち と呼
よ

ばれています。ぶりに比
くら

べて脂
あぶら

が少
すく

なくさっぱりした味
あじ

わいが特徴
とくちょう

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…＊ 

 

 

油揚
あぶらあ

げ入
い

り煮浸
に び た

し＊○   牛 乳
ぎゅうにゅう

○ 

いなだの照
て

り焼
や

き○ 

麦
むぎ

ごはん★   みそ汁
しる

*○ 


