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さんまは、9月
がつ

から１０月
がつ

頃
ごろ

にかけて脂
あぶら

がのって一番
いちばん

おいしくなり、旬
しゅん

を迎
むか

えます。近年
きんねん

、 

不漁
ふり ょう

が続
つづ

いていますが、旬
しゅん

のおいしい時期
じ き

に一度
い ち ど

は食
た

べたい秋
あき

の味覚
み か く

を代表
だいひょう

する魚
さかな

です。 

また、さんまには頭
あたま

とからだの発達
はったつ

に欠
か

かせない良質
りょうしつ

のたんぱく質
しつ

と脂
あぶら

、カルシウム
か る し う む

や 

ビタミン
び た み ん

Ｄ
でぃー

などの栄
えい

養
よう

素
そ

が多
おお

く含
ふく

まれ、お店
みせ

には加工
か こ う

された缶詰
かんづめ

や開
ひら

きなどの干物
ひ も の

もあり 

ます。給食
きゅうしょく

ではフィレ状
ふ ぃ れ じ ょ う

（三枚
さんまい

のおろした片身
か た み

の部分
ぶ ぶ ん

）を使用
し よ う

します。 
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    私
わたし

たちの脳
のう

は、味
あじ

の情報
じょうほう

の９５％を嗅覚
きゅうかく

から得
え

ているそうです。鼻
はな

が詰
つ

まって 

    いる時
とき

に食
た

べ物
もの

をおいしく感
かん

じないのは、残
のこ

り５％の情報
じょうほう

しか舌
した

で感知
か ん ち

してい 

 ないからで、嗅覚
きゅうかく

は食事
し ょくじ

において重要
じゅうよう

な役目
や く め

を担
にな

っています。 

 食材
しょくざい

や料理
り ょ う り

の香
かお

りや匂
にお

いは食欲
しょくよく

をかきたてます。またその香
かお

りや匂
にお

いにまつわ 

 る過去
か こ

の出来事
で き ご と

を思
おも

い出
だ

すことがあります。実
じつ

は、食欲
しょくよく

が刺激
し げ き

されるのは過去
か こ

 

 のおいしい体験
たいけん

の記憶
き お く

がよみがえるからなのです。 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

あわただしい日々
ひ び

の暮
く

らしでは、「早
はや

く食
た

べなさい」と子
こ

どもをせかすことがある 

かもしれません。時々
ときどき

は食
た

べ物
もの

の香
かお

りを楽
たの

しめる余裕
よ ゆ う

を持
も

てるといいですね。 

 

旬
しゅん

の『さんま』が登
とう

場
じょう

します ✨✨      ✨✨ 

 

 

材
ざ い

料
りょう

 使
し

用量
ようりょう

(一人分
ひ と り ぶ ん

) 

 

さんま 50グラム
ぐ ら む

 

生姜
し ょ う が

汁
じる

 少
しょう

々
しょう

 

片栗
かたくり

粉
こ

 大
おお

さじ 1  

油
あぶら

 適
てき

量
りょう

 

濃口
こいくち

醬油
し ょ う ゆ

 小
こ

さじ 2/3 

砂糖
さ と う

 小
こ

さじ 1弱
じゃく

 

本
ほん

みりん 小
こ

さじ 1/2  

水
みず

 小
こ

さじ２ 

 

【作
つく

り方
かた

】 

① さんまに生姜
しょうが

汁
じる

をかけておく。 

② ①の汁気
し る け

を切
き

ったさんまに片栗
かたくり

粉
こ

をまぶし、油
あぶら

で             

  カラッ
か ら っ

と揚
あ

げる。 

③ 鍋
なべ

に水
みず

と調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

えて加熱
か ね つ

し、⓶をからめて 

味
あじ

をなじませる。 

④ 食
た

べやすい大
おお

きさにカット
か っ と

する。 

 

《さんまの蒲焼
かばやき

風
ふう

》 
 

《五感
ご か ん

で『食
しょく

』を楽
たの

しもう！》 

≫ 

 
 

                     

 

 

  

 

９月
が つ

 
  

         

 

 

 

 

 

②嗅覚
きゅうかく

（匂
にお

い、香
かお

り） 

２７日
にち

に登場
とうじょう

するよ！ 

 

残
のこ

さずに食
た

べられるかな？ 

 

ごちそうさま 

 

  

 

 

 

 
 


