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毎 (まい)日 (にち)を元 (げん)気 (き)に過 (す)ごすためには、食 (しょく)事 (じ)と睡 (すい)眠 (みん)をしっかりとることが基 (き)本 (ほん)です。特 (とく)に１日 (にち)の始 (はじ)まりの食 (しょく)事 (じ)である「朝 (あさ)ごはん」は、眠 (ねむ)っていた脳 (のう)と体 (からだ)を目 (め)覚 (ざ)めさせ、活 (かつ)動 (どう)を始 (はじ)めるためのエネルギーになるとともに、規 (き)則 (そく)正 (ただ)しい生 (せい)活 (かつ)リズムを整 (ととの)えるなど、重 (じゅう)要 (よう)な役 (やく)割 (わり)を果 (は)たしています。
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五月 (さつき)晴 (ば)れの空 (そら)に、鯉 (こい)のぼりが元 (げん)気 (き)よく泳 (およ)ぐ姿 (すがた)を目 (め)にする季 (き)節 (せつ)になりました。５月５日の「端 (たん)午 (ご)の節 (せっ)句 (く)」は、男 (おとこ)の子 (こ)の健 (すこ)やかな成 (せい)長 (ちょう)を願 (ねが)ってお祝 (いわ)いをする伝 (でん)統 (とう)行 (ぎょう)事 (じ)です。端 (たん)午 (ご)の節 (せっ)句 (く)に食 (た)べる行 (ぎょう)事 (じ)食 (しょく)といえば、「かしわもち」と「ちまき」が代 (だい)表 (ひょう)的 (てき)ですが、ほかにも地 (ち)域 (いき)によってさまざまなお菓 (か)子 (し)が親 (した)しまれています。
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おさかな給食 (きゅうしょく)「サクラマス」　５月１０日（水）
　　給食では、今年度も能登町「おさかな給食」を実施します。
　　５月のおさかな給食は、金沢大学理工学域能登海洋水産センターより提供いただいた、「サクラマス」を使った料理です。
サクラマスについて
冬 (ふゆ)に孵化 (ふか)したヤマメは、春 (はる)を２回 (２かい)経験 (けいけん)したのち、ヤマメとサクラマスに分かれます (わ)。成長 (せいちょう)が早い (はや)個体 (こたい)が、ヤマメとして一生 (いっしょう)を河川 (かせん)で過 (す)ごし、秋 (あき)頃 (ごろ)に産卵 (さんらん)します。一般的 (いっぱんてき)にオスが多 (おお)いとされ、ごく一部 (いちぶ)は、生 (う)まれた年 (とし)に早熟 (そうじゅく)し、排精 (はいせい)します。一方 (いっぽう)、成長 (せいちょう)の遅 (おそ)い小型 (こがた)個体 (こたい)、あるいはメスの多 (おお)くが、海水 (かいすい)適応 (てきおう)能力 (のうりょく)をもち、春 (はる)頃 (ごろ)に海 (うみ)へ下 (くだ)り、サクラマスとして、約 (やく)1年間 (ねんかん)の海洋 (かいよう)生活 (せいかつ)の後 (あと)、春 (はる)頃 (ごろ)に河川 (かせん)に戻 (もど)って秋 (あき)頃 (ごろ)に産卵 (さんらん)します。 
サクラマスにふくまれる「アスタキサンチン」には、抗酸化作用があります。
脂肪分が少なく、うまみが十分で塩分も少なく調理ができます。
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サクラマスは切り身になっていますが、骨はあります。きをつけてたべましょう。





資料：金沢大学理工学域能登海洋水産センターアプリより

[bookmark: _GoBack]きゅうしょくレシピ　　「サクラマスのフライ」　　サクラマスの切り身（４０～５０ｇ）　１枚　　酒、塩、こしょう
　小麦粉、卵、パン粉、揚げ油
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☆サクラマスの切り身に下味をつける（酒、塩、こしょうで）
　　　　☆小麦粉、卵、パン粉の順に衣をつけて、油で揚げる
　　
image7.png




image8.png
Ve

B FL

BHY (Eﬁ)

[E< 2HIE feES L

AR B AEOBHT





image9.png




image10.png




image11.png




image12.png




image13.png
Zihie mh3 EDRE BloFE+




image14.png
Eom) & ,;-DEEB *7;!:3%11% = E_gsig
dt:se) (BARR) (BHR) EREE)

ELLF DA

=T

Ly B

<bb

FH [ F

ch B

H<lFEE

n & UEIFA

LYl

(BER) Ber

0000000000000 0000000000000000000000000000000000000O0C0O0C0O0C0OCQOCO0COCQOCO0COCROCOOOOCOOO0°®

I&hH E_"i?b‘/u HFPIETA -
(Emj/ \ (gmﬂ,l'ﬁ) :-‘.\ :’
—-||=
- |I=

-— - 1 'k

BEEER)





image15.png
WA (T T5TR) DEFHR

04 H 3= 248
BEIEIAEAE I 4I§Ill*x
L ﬁ%mﬂt>_ » EBB _)
$.F INEY 5—:(
‘1-

R





image16.png




image1.png




image2.png




image3.png
"""""""




image4.png
Fh F
L

Ot fe . Bis - ﬁﬁf(m





image5.png




image6.png
xxxxx




