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ししゃもには、“カルシウム”という骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

にする栄養素
えいようそ

が多
おお

いです。みなさんの骨
ほね

は、カルシウムの多
おお

い食品
しょくひん

を摂
と

ること

で丈夫
じょうぶ

になり、体
からだ

を支
ささ

えることができます。牛 乳
ぎゅうにゅう

が苦手
に が て

で、あ

まり飲
の

めない人は、ししゃもをしっかり食
た

べて、カルシウムを摂
と

り

ましょう。 

今日
き ょ う

は、「磯辺
い そ べ

揚
あ

げ」を作
つく

りました。頭
あたま

から尾
お

までまるごと食
た

べ

られ、魚
さかな

の栄養
えいよう

を全
すべ

ていただく

ことができます。よくかんで、 

あじわいながら食
た

べましょう。 

今
き ょ

日
う

の献
こん

立
だて

 

・ゆかりごはん 

・ししゃもの磯辺
い そ べ

揚
あ

げ 

・キャベツのあっさりあえ 

・さつま汁
じる

 

・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

カルシウムの多
おお

い食
た

べもの 


