
  

和食
わしょく

の食事
しょくじ

作法
さ ほ う

は「はしに始
はじ

まり、はしに終
お

わる」といわれるほど、はしの使
つか

い方
かた

はとても重要
じゅうよう

です。

はしは「切
き

る」、「はさむ」「混
ま

ぜる」などの多様
た よ う

な機能
き の う

があるので正
ただ

しい持
も

ち方
かた

や使
つか

い方
かた

を身
み

につけると、

食事
しょくじ

がスムーズにできます。 
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 11月
がつ

2４日
か

(木
もく

)の給 食
きゅうしょく

に「ハタハタのからあげ」、11月
がつ

30日
にち

（水
すい

）に「さんまのかんろに」が提供
ていきょう

されました。どちらも骨
ほね

ごと食
た

べられますが、魚
さかな

は、はしを正
ただ

しく持
も

てないと食
た

べづらく、食
た

べ慣
な

れ

ていないとどう食
た

べたらいいのかわからない様子
よ う す

も見
み

られます。海
うみ

が近
ちか

い地域
ち い き

に暮
く

らしている私
わたし

たち

は、新鮮
しんせん

な魚
さかな

をいただくことができます。これからの時季
じ き

は、めぎすやカレイ、タラが旬
しゅん

を迎
むか

えま

す。煮
に

つけにしていただいてみてはいかがでしょうか。いつもより食
た

べる時間
じ か ん

がかかるかもしれませ

んが、旬
しゅん

の魚
さかな

のうまみを感
かん

じ、食事
しょくじ

作法
さ ほ う

を学
まな

ぶいい機会
き か い

になりますよ。 

骨
ほ ね

ごとの魚
さ か な

料理
り ょ う り

を食
た

べていますか？ 

魚
さかな

のあぶらの秘密
ひ み つ

 

 かつお、いわし、さば、さんま、ぶりなどの

青魚
あおさかな

には EPA と DHA という脂肪
し ぼ う

酸
さん

が多く
お お く

含
ふく

まれています。この脂肪
し ぼ う

酸
さん

には、高血圧
こうけつあつ

を抑
おさ

える

作用
さ よ う

、血栓
けっせん

の予防
よ ぼ う

、中性
ちゅうせい

脂肪値
し ぼ う ち

の低下
て い か

などの

作用
さ よ う

があり、生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

の予防
よ ぼ う

に有効
ゆうこう

です。 


