
 

 

 

 

 

 

 

魚を食べよう！ 

魚には、子どもの成長に必要な栄養素が多く含まれています。調理や下処理に手間がかかる・骨があっ

て食べにくい・肉よりも高価・鮮度が落ちやすい・・・などといった理由から、魚を食べる機会が減っていると

言われていますが、乳幼児期から魚を食卓に並べ、慣れ親しみましょう。 

 

魚を食べて、頭も体も元気に！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

鮮度がよい魚ほど栄養素が豊富に含まれます。鮮度が落ちると EPA・DHA が酸化したり、味が落ちたりしますので、

鮮度がよい内に食べ切りましょう。 

 

体を作る 

『たんぱく質』 

魚には、良質なたんぱく質が

豊富に含まれます。また、魚のた

んぱく質は消化がよいので、胃

や腸への負担が比較的少ない

です。 

食べて頭がよくなる『DHA』 

DHA（ドコサヘキサエン酸）は、人間の脳の

細胞をつくる働きをします。脳の働きを活発にし

て、記憶力や学習能力を高めます。青魚（さん

ま・さば・あじ）に多く含まれます。 

視力低下の予防になる 

『タウリン』 

タウリンは紫外線や疲れなどの

ダメージから目を守り、視力の低下

を防ぐ働きがあります。また、赤ちゃ

んの脳の発育を助ける働きがあり

ます。魚類・貝類に多く含まれます。 

歯や骨を丈夫にする 

『カルシウム』 

 骨ごと食べられる魚には、カ

ルシウムが豊富に含まれます。 

じゃこ、しらす、ししゃもなどの小

魚を積極的に食べるようにしま

しょう。 

  

令 和 ５ 年 ９ 月 

 

習志野市立保育所・こども園 

所 長 ・ 園 長   

血管の掃除をしてくれる『EPA』 

 EPA（エイコサペンタエン酸）は、血液の流れ

を妨げる悪玉コレステロールや脂肪を減らす働

きをします。青魚（さんま・さば・あじ）に多く含ま

れます。 

保育所・こども園版  



便利な商品を活用しましょう 
・骨を自分で取り除くことができない小

さなお子さんでも安心して食べられる

「骨なしの魚・切り身魚」を購入できる

店もあります。 

・さば缶は、骨まで柔らかく加工してあり

ます。身と骨を一緒に食べられるので、

料理に取り入れやすいです。 

魚ってどんなかたち？ 
お子さんが小さい間は、食卓に並ぶ魚は切

り身が多いですね。お買い物にお子さんと一

緒に行って、鮮魚コーナーを見てみたり、購入

した後に触ったりする経験をして、魚の形を見

てみましょう。 

調理の工夫 
魚への苦手意識を、調理の工夫で和らげることがで

きます。 

・パサパサする・・・煮魚の煮汁にとろみをつける。 

・生臭さが気になる・・・塩を振り、出てきた水分をふ

き取る。臭みを消す食材（酒や生姜など）と一緒に調

理する。 

・調理の後の片づけが面倒・・・使い捨てのグリルシ

ートなどを使用する 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

鮭のちゃんちゃん焼き 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

レシピ紹介 
 

材料  (おとな２人こども２人分) 

生鮭（切り身） 4 切 

キャベツ 4～5枚 

もやし 1/4袋 

玉ねぎ 1/4個 

にんじん 1/8本 

ピーマン 1個 

油 適量 

みそ 大さじ 2 

酒 大さじ 1 

みりん 大さじ 1 

バター 10g 

 

作り方 

① キャベツは１ｃｍのざく切り、もやしは１．５ｃｍのざく切り、

玉ねぎ、にんじん、ピーマンは薄切りにする。 

② 調味料を合わせておく。 

③ フライパンに油を入れ、生鮭を置き、その上に野菜と調

味料をのせ、フタをして弱火で蒸し焼きにする。 

④ 仕上げにバターをのせる。 

 

※ 給食では、野菜を軽く炒め、調味料で味をつけた具材を

魚の上にのせてオーブンで焼いています。 

 


