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いわし（鰯）のお話です。 

漢字にすると、魚へんに弱いと書

きます。いわしは水揚げ後、すぐに鮮度が落

ちて死んでしまうため「弱し」から転じたと

いわれています。 

いわしには骨や歯の生成に欠かせないカ

ルシウムや、その吸収を助けるビタミンＤが

豊富に含まれています。また、小骨も栄養が

高いので丸ごと食べるのが一番です。ほかに

もＤＨＡやＥＰＡ、ビタミンＡを多く含むの

で、血液をサラサラにして、肌や皮ふの健康

を保つ効果もあります。 

給食ではカリカリに揚げて甘辛ダレに絡

めたので、ご飯との相性がバッチリです。残

さず骨ごと食べましょう。 


