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サワラ（鰆）お話です。 

  第六回目のリクエスト給食はサ

ワラの西京焼き、炒合菜（ちゃおほぉつぁい）、

けんちん汁です。主に１年生、２年生から人

気がありました。 

サワラは漢字で魚編に春と書くように、一

般的には春が旬とされていますが、広く回遊

しているため、関東では身が締まった冬の

「寒サワラ」のほうが脂ものって甘味が強い

のでとても人気です。刺身にするとマグロの

トロに匹敵するほど絶品です。寒サワラは西

京焼きにすると、さっぱりとした味が楽しめ

ます。肌を健康にするビタミン類や動脈硬化

やがんを予防するＤＨＡが豊富に含まれて

います。 


