
　 　

エネルギー たんぱく質
しつ

脂質
し し つ

食塩
し ょ く え ん

第
だ い

１群
ぐ ん

第
だ い

２群
ぐ ん

第
だ い

３群
ぐ ん

第
だ い

４群
ぐ ん

第
だ い

５群
ぐ ん

第
だ い

６群
ぐ ん

かつお ぎゅうにゅう にんじん たけのこ ごはん　さとう あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

あぶらあげ くきわかめ ねぎ たまねぎ パンこ　こむぎこ
708 26.3 18.0 2.0

ぶたにく とうがらし こんにゃく
中学校 中学校 中学校 中学校

みそ ささだんご 812 30.5 20.3 2.5

だいず ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン あぶら

ぎゅうにく トマト　とうがらし にんにく　しめじ でんぷん

ぶたにく アスパラガス もやし　キャベツ はるさめ

いか ブロッコリー スイートコーン

ちくわ ぎゅうにゅう まっちゃ たまねぎ ごはん あぶら

とりにく にんじん えのきたけ こむぎこ

にら キャベツ ながいも

こまつな さとう

ます ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん

とりにく グリンピース じゃがいも

きりぼしだいこん さとう

もやし　きゅうり こんにゃく

ぶたにく ぎゅうにゅう ねぎ キャベツ　エリンギ ごはん あぶら

あじだんご にんじん だいこん　しょうが さとう ごまあぶら

みそ　とりにく しろねぎ　えだまめ

こうやどうふ たまねぎ　にんにく

さば ぎゅうにゅう ほうれんそう しょうが ごはん あぶら

ぎゅうにく にんじん えのきたけ ふ　さとう

みそ もやし　たけのこ こんにゃく

グリンピース

えび　たら ぎゅうにゅう にんじん
たまねぎ　しめじ

こめこパン あぶら

ぶたにく ねぎ ごぼう パンこ　でんぷん
ごま

キャベツ うどん

きゅうり さとう

とりにく ぎゅうにゅう ブロッコリー たまねぎ ごはん あぶら

ぶたにく にんじん えのきたけ さとう

ぎゅうにく チンゲンサイ キャベツ じゃがいも

ベーコン パセリ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん ほししいたけ ごはん あぶら

とうふ　みそ わかめ たまねぎ でんぷん

あぶらあげ しろねぎ こむぎこ

たこ キャベツ さとう

あじのつみれ汁
じ る

27.0 3.7

2.7

30.0

28.2729

32.0

2.2

4.7

14

866 32.9 33.5

617 20.0

水 米
こ め

粉
こ

パン えびカツ

火 ご飯
は ん

さばのしょうが煮
に

ほうれんそうのすまし汁
じ る

たけのこのみそ炒
い た

め

たことわかめの酢
す

の物
も の

鳥取
と っ と り

しいたけのみそ汁
し る

●高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

について・・・和歌山県
わ か や ま け ん

の高野山
こ う や さ ん

で多
お お

く作
つ く

られていたことから、

「高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

」と呼
よ

ばれます。鎌倉
か ま く ら

時代
じ だ い

、高野山
こ う や さ ん

で精進
し ょ う じ ん

料理
り ょ う り

として食
た

べられて

いた豆腐
と う ふ

を凍
こ お

らせてしまったことから偶然
ぐ う ぜ ん

できたといわれています。大豆
だ い ず

の

栄養
え い よ う

が詰
つ

まっていて、たんぱく質
し つ

やカルシウム、鉄分
て つ ぶ ん

が豊富
ほ う ふ

です。高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

の煮
に

物
も の

724 31.8 19.4 2.7

●米粉
こ め こ

パンについて・・・小麦粉
こ む ぎ こ

を原料
げ ん り ょ う

として作
つ く

られるパンとは違
ち が

い、米粉
こ め こ

パ

ンは米粉
こ め こ

を原料
げ ん り ょ う

にして作
つ く

られます。給食
きゅうし ょく

では、鳥取
と っ と り

市
し

で作
つ く

られたうるち米
ま い

を

粉
こ な

にして作
つ く

った米粉
こ め こ

パンを提供
て い き ょ う

しています。小麦粉
こ む ぎ こ

で作
つ く

るパンよりも水分
す い ぶ ん

量
り ょ う

が多
お お

いので、しっとりしていて、もちもちとした食感
し ょ っ か ん

が特徴
と く ち ょ う

です。

702 27.0

690

2.3

13 月 ご飯
は ん

豚肉
ぶ た に く

のねぎ塩
し お

炒
い た

め

630 27.5 17.6 2.4

10 金 ご飯
は ん

ますの塩焼
し お や

き

じゃがいものそぼろ煮
に

646 29.7

14.1745 34.7切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

のさっぱり和
あ

え
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学校
が っ こ う

給食
き ゅ うし ょく

センター

令
れ い

和
わ

元年
が ん ね ん

度
ど

日
曜
日 主

し ゅ

食
し ょ く

牛乳
ぎゅうにゅう デザート

ほか

お　か　ず

主
し ゅ

菜
さ い

5月
が つ

の予
よ

定
て い

献
こ ん

立
だ て

表
ひ ょ う

鳥取市
と っ と り し

の今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

めあて

バランスのよい食事
し ょ く じ

をしよう

笹
さ さ

だんご

★端午
た ん ご

の節句
せ っ く

献立
こ ん だ て

★・・・端午
た ん ご

の節句
せ っ く

は、子
こ

どもの健康
け ん こ う

や幸
しあわ

せを願
ねが

う行事
ぎ ょ う じ

で

す。今日
き ょ う

は、縁起
え ん ぎ

がよいとされる旬
しゅん

の「かつお」、まっすぐ元気
げ ん き

に育
そ だ

つようにと

願
ねが

いを込
こ

めて「たけのこ」を使
つか

いました。また、邪気
じ ゃ き

を払
は ら

うといわれるよもぎと

笹
さ さ

を使
つか

った「笹
さ さ

だんご」は、子
こ

どもの健康
け ん こ う

を祈
いの

って食
た

べられる行事
ぎ ょ う じ

食
しょく

です。

もとになる（黄
き

）

食
た

 べ も の の は た ら き ・ ６ つ の 基
き

 礎
そ

 食
しょく

 品
ひん

 群
ぐん

栄
えい

　養
よ う

　価
か

7 火 ご飯
は ん

かつおのフライ

副菜
ふ く さ い 献立

こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ
kcal ｇ ｇ ｇ

おもに血
ち

・筋
きん

肉
に く

・骨
ほね

・ おもに体
からだ

 の調
ちょう

子
し

を おもに熱
ねつ

や力
ちから

 の

歯
は

をつくる(赤
あか

)

たけのこのみそ汁
し る

くきわかめのピリ辛
か ら

炒
い た

め

と と の え る（緑
みどり

）

8 水
大
だ い

山
せ ん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
チリコンカン

アスパラガスのスープ 564 26.5

かみかみサラダ

9 木 ご飯
は ん

竹輪
ち く わ

の抹茶
ま っ ち ゃ

揚
あ

げ

にらのすまし汁
じ る

639 22.5

こまつなの煮
に

びたし 704 24.5

19.2 4.1
★かみかみ献立

こ ん だ て

★・・・「８」のつく日
ひ

はかみかみ献立
こ ん だ て

です。よくかんで食
た

べる

ことは消
し ょ う

化
か

をよくして胃
い

腸
ちょう

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

えたり、肥満
ひ ま ん

を予防
よ ぼ う

したりするなど全身
ぜ ん し ん

の健康
け ん こ う

につながります。今日
き ょ う

のかみかみサラダには、鳥取
と っ と り

港
こ う

で水揚
み ず あ

げされ

たかみごたえのある「いか」が入
は い

っています。
669 31.0 22.1 4.9

23.5 16.1 1.9
●たけのこについて・・・春

は る

の訪
おとず

れを告
つ

げる春野菜
は る や さ い

の一
ひ と

つです。たけのこの

成長
せ い ち ょ う

は早
は や

く、１日
に ち

に１メートルも伸
の

びることがあります。食物
し ょ く も つ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

で、

お腹
な か

の中
な か

をきれいに掃除
そ う じ

してくれます。また、うま味
み

成分
せ い ぶ ん

であるアミノ酸
さ ん

が豊
ほ う

富
ふ

で、ゆでたたけのこについている白
し ろ

いつぶは、アミノ酸
さ ん

のかたまりです。
699 27.1 18.2 2.4

16.0 2.7
●抹茶

ま っ ち ゃ

揚
あ

げについて・・・立春
り っ し ゅ ん

から数
か ぞ

えて８８日
に ち

目
め

の日
ひ

を「八十八夜
は ち じ ゅ う は ち や

」といい、

今年
こ と し

は５月
が つ

２日
か

です。この時期
じ き

は茶
ち ゃ

つみの最盛期
さ い せ い き

で、八十八夜
は ち じ ゅ う は ち や

につまれた

新茶
し ん ち ゃ

を飲
の

むと、病気
び ょ う き

にかかりにくいといわれてきました。今日
き ょ う

は、八十八夜
は ち じ ゅ う は ち や

にちなんで竹輪
ち く わ

の抹茶
ま っ ち ゃ

揚
あ

げを献立
こ ん だ て

に取
と

り入
い

れました。
16.2 2.9

604

12.8 1.9
●じゃがいもについて・・・３月

が つ

頃
ご ろ

から６月
が つ

頃
ご ろ

までのじゃがいもは「新
し ん

じゃがい

も」と呼
よ

ばれ、収穫
し ゅ う か く

後
ご

、貯蔵
ち ょ ぞ う

されずにすぐに出荷
し ゅ っ か

されるため、皮
か わ

が薄
う す

くみずみ

ずしいのが特徴
と く ち ょ う

です。じゃがいもに含
ふ く

まれるビタミンCは、加熱
か ね つ

しても壊
こ わ

れに

くく、風邪
か ぜ

の予防
よ ぼ う

や疲労
ひ ろ う

回復
か い ふ く

に効果的
こ う か て き

です。

16 木 ご飯
は ん

ミートボール

ブロッコリーのスープ

ジャーマンポテト 16.3

カレーうどん

ごぼうサラダ

21.7

15

15.4

17 金 ご飯
は ん

若鶏
わ か ど り

肉
に く

のから揚
あ

げ

※太字
ふ と じ

の食材
しょく ざい

は鳥取市産
と っ と り し さ ん

の食材
しょく ざい

を使用
し よ う

する予定
よ て い

です。食材
しょく ざい

調達
ちょうたつ

の関係
かん けい

で、産地
さ ん ち

が変更
へ ん こ う

になることがあります。☆鳥取市
と っ と り し

のホームページで「献立
こ ん だ て

表
ひょう

」「食
しょく

育
い く

だより」「今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

」「給食
きゅうしょく

レシピ」がご覧
ら ん

いただけます。

★とっとりふるさと探検
た ん け ん

献立
こ ん だ て

～しいたけ～★・・・今年度
こ ん ね ん ど

も、毎月
ま い つ き

１９日
に ち

の食育
し ょ く い く

の日
ひ

に合
あ

わせて、鳥取
と っ と り

市内
し な い

の食材
し ょ く ざ い

を紹介
し ょ う か い

する「とっとりふるさと探検
た ん け ん

献立
こ ん だ て

」を

実施
じ っ し

します。今月
こ ん げ つ

は、鳥取
と っ と り

市内
し な い

で菌床
き ん し ょ う

栽培
さ い ば い

されている「しいたけ」です。薄切
う す ぎ

りにして乾燥
か ん そ う

させることで、１年中
ね ん じ ゅ う

使
つ か

うことができます。
838 2.9

●ブロッコリーについて・・・鳥取県
と っ と り け ん

では、大山
だ い せ ん

が育
はぐく

んだ栄養
え い よ う

豊富
ほ う ふ

な黒土
く ろ つ ち

を生
い

かしたブロッコリーの栽培
さ い ば い

が盛
さ か

んです。１年
ね ん

のうち、初夏
し ょ か

と秋
あ き

冬
ふ ゆ

の２回
か い

、旬
しゅん

を

迎
む か

えます。様々
さ ま ざ ま

な病気
び ょ う き

を予防
よ ぼ う

し、美容
び よ う

効果
こ う か

を高
た か

めるビタミンCや、免疫力
め ん え き り ょ く

を高
た か

め、目
め

や肌
は だ

にもよいとされるカロテンが多
お お

く含
ふ く

まれています。

26.8 2.4
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ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ　しろねぎ ごはん あぶら 小学校 小学校 小学校 小学校

とうふ ブロッコリー にんにく　もやし でんぷん ごまあぶら 571 23.6 11.9 2.4

みそ ほうれんそう はくさいキムチ さとう 中学校 中学校 中学校 中学校

きくらげ　たまねぎ
648 26.6 12.9 2.9

さわら ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

とりにく もずく ねぎ えのきたけ こむぎこ

だいこん　れんこん
でんぷん

えだまめ　しょうが さとう

とりにく ぎゅうにゅう トマト えのきたけ コッペパン アーモンド

ぶたにく にんじん キャベツ パンこ あぶら

アスパラガス たまねぎ じゃがいも

チンゲンサイ スイートコーン さとう

いわし ぎゅうにゅう にんじん うめ　たまねぎ ごはん

ぶたにく　みそ にら しめじ　しろねぎ

あぶらあげ きゅうり

チキンハム キャベツ

ぶたにく ぎゅうにゅう あかしそ　かぼちゃ たまねぎ　もやし ごはん　パンこ あぶら

いかだんご のり ほうれんそう エリンギ こむぎこ　でんぷん

ぶたにく にんじん　こまつな たけのこ こんにゃく

とうがらし ごぼう さとう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ ごはん あぶら

たら パセリ えのきたけ じゃがいも

ベーコン ブロッコリー たまねぎ さとう

トマト にんにく　

はまち ぎゅうにゅう にんじん ごぼう ごはん ごま

とうふ ねぎ しいたけ こんにゃく

とりにく こまつな たくあん さとう

みそ もやし　

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン あぶら

とりにく チンゲンサイ スイートコーン パンこ　でんぷん オリーブあぶら

かまぼこ アスパラガス キャベツ こめこマカロニ

とりにく ぎゅうにゅう トマト らっきょう ごはん あぶら

ぶたにく ひじき にんじん たまねぎ　にんにく じゃがいも ドレッシング

だいず ブロッコリー グリンピース さとう　でんぷん

なし　きゅうり こんにゃく

えてがれい ぎゅうにゅう にんじん しめじ ごはん あぶら

とうふ きぬさや たまねぎ こむぎこ

ぎゅうにく こまつな きりぼしだいこん でんぷん

しょうが さとう

ｇ ｇ

26.5

2.617.1じゃがいものトマト煮
に

27.3 21.3 3.3

703 30.7 23.4 4.0

612

月 ご飯
は ん

照
て

り焼
や

きチキン

たらのスープ

635

640

きのこソース

ハンバーグ

根菜
こ ん さ い

のうま煮
に

主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い

キムチスープ

ほうれんそうのナムル

春野菜
は る や さ い

のコンソメ煮
に

もずくのすまし汁
じ る

チンゲンサイのアーモンド炒
い た

め

23 木 ご飯
は ん

いわしの梅
う め

煮
に

一食
い っ し ょ く

おむすび

のり

24 金
ゆかり

ご飯
は ん かぼちゃコロッケ

いか団子
だ ん ご

のすまし汁
じ る

五目
ご も く

きんぴら

豚
ぶ た

汁
じ る

608 25.2 15.7 2.4
●にらについて・・・にらの香

か お

りは、たまねぎやにんにくと同
お な

じ香
か お

り成分
せ い ぶ ん

である

アリシンによるものです。アリシンは、ビタミンB１の吸収
きゅうしゅう

率
り つ

を高
た か

めて、疲
つ か

れを

とり、食欲
し ょ く よ く

を増進
ぞ う し ん

させる働
はたら

きがあるといわれています。葉
は

が柔
や わ

らかく、香
か お

りが

強
つ よ

くて最
もっと

もおいしいといわれる旬
しゅん

の時期
じ き

は、春
は る

です。にらの香
か お

り和
あ

え 701 29.5 17.5 2.8

●春野菜
は る や さ い

について・・・寒
さ む

い冬
ふ ゆ

の間
あいだ

に栄養素
え い よ う そ

をしっかりとため込
こ

み、温
あたた

かい春
は る

になると一斉
い っ せ い

に芽吹
め ぶ

き、旬
しゅん

を迎
む か

えるのが「春野菜
は る や さ い

」です。みずみずしくて香
か お

り

が強
つ よ

く、やわらかいのが特徴
と く ち ょ う

です。今日
き ょ う

は、旬
しゅん

のキャベツ、じゃがいも、アス

パラガスを使
つ か

った春野菜
は る や さ い

のコンソメ煮
に

です。

おもに体
からだ

 の調
ちょう

子
し

を おもに熱
ねつ

や力
ちから

 の

歯
は

をつくる(赤
あか

) と と の え る（緑
みどり

） もとになる（黄
き

）
日

曜
日 主

し ゅ

食
し ょ く

牛乳
ぎゅうにゅう

お　か　ず

デザート

ほか

食
た

 べ も の の は た ら き ・ ６つ の 基
き

 礎
そ

 食
しょく

 品
ひん

 群
ぐん

栄
えい

　養
よ う

　価
か

献立
こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ

●プルコギについて・・・韓国
か ん こ く

の代表的
だ い ひ ょ う て き

な肉
に く

料理
り ょ う り

の一
ひ と

つです。「プル」は

「火
ひ

」、「コギ」は「肉
に く

」を意味
い み

します。甘辛
あ ま か ら

い味付
あ じ つ

けで、日本
に ほ ん

でいえば、焼肉
や き に く

と

すき焼
や

きの中間
ちゅ う か ん

のような料理
り ょ う り

です。牛肉
ぎ ゅ う に く

を使
つ か

うのが一般的
い っ ぱ ん て き

ですが、今日
き ょ う

は

豚肉
ぶ た に く

を使
つ か

い、野菜
や さ い

をたっぷり入
い

れて作
つ く

りました。

kcal ｇ

616 22.5

709 26.4

22.5

777

★かみかみ献立
こ ん だ て

★・・・「８」のつく日
ひ

はかみかみ献立
こ ん だ て

です。よくかんで食
た

べる

ことは消
し ょ う

化
か

をよくして胃
い

腸
ちょう

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

えたり、肥満
ひ ま ん

を予防
よ ぼ う

したりするなど全身
ぜ ん し ん

の健康
け ん こ う

につながります。今日
き ょ う

の「はりはり和え」は、野菜
や さ い

の和
あ

え物
も の

に千切
せ ん ぎ

り

のたくあんを入
い

れてかみごたえを出
だ

しました。
718 29.6 18.3

17.6 2.4
●いかについて・・・日本

に ほ ん

の周
ま わ

りの海
う み

には、多
お お

くの種類
し ゅ る い

のいかが生息
せ い そ く

している

ため、古
ふ る

くからなじみのある海
う み

の幸
さ ち

として親
し た

しまれてきました。特
と く

に加工品
か こ う ひ ん

で

ある「するめ」は、長期間
ち ょ う き か ん

保存
ほ ぞ ん

できることから「幸
しあわ

せが長
な が

く続
つ づ

く縁起
え ん ぎ

物
も の

」とされ

てきました。今日
き ょ う

は、鳥取県
と っ と り け ん

産
さ ん

のいかで作
つ く

られたいか団子
だ ん ご

のすまし汁
じ る

です。
22.4 2.9

15.2 1.8
●トマトについて・・・トマトの赤

あ か

い色
い ろ

はリコピンという成分
せ い ぶ ん

で、生活
せ い か つ

習慣
し ゅ う か ん

病
びょう

の

予防
よ ぼ う

や、老化
ろ う か

を防
ふ せ

ぐ効果
こ う か

があるといわれています。給食
きゅうし ょく

では、生
な ま

のトマトは

旬
しゅん

の時期
じ き

にのみ使用
し よ う

し、その他
ほ か

は、鳥取県
と っ と り け ん

中部
ち ゅ う ぶ

地域
ち い き

で生産
せ い さ ん

、加工
か こ う

されたト

マトピューレを使
つ か

っています。

2.3

30

●ひじきについて・・・日本
に ほ ん

の食文化
し ょ く ぶ ん か

におけるひじきの歴史
れ き し

は古
ふ る

く、縄文
じ ょ う も ん

時代
じ だ い

から食
た

べられていたとされます。骨
ほ ね

や歯
は

を作
つ く

るカルシウムや、お腹
な か

の調子
ち ょ う し

を

整
ととの

える食物
し ょ く も つ

繊維
せ ん い

を多
お お

く含
ふ く

みます。また、成長期
せ い ち ょ う き

に特
と く

に必要
ひ つ よ う

なマグネシウムや

鉄分
て つ ぶ ん

も豊富
ほ う ふ

です。乾燥
か ん そ う

して１年中
ね ん じ ゅ う

食
た

べられますが、旬
しゅん

は春
は る

です。
880 30.5 28.1 4.7

3.7

米
こ め

粉
こ

マカロニのスープ

アスパラガスのソテー

568 21.1 20.7 3.0
大
だ い

山
せ ん

小麦
こ む ぎ

コッペパン

●きぬさやについて・・・えんどう豆
ま め

の豆
ま め

が大
お お

きくなる前
ま え

に収穫
し ゅ う か く

し、さやごと食
た

べるのが「きぬさやえんどう」、もう少
す こ

し成長
せ い ち ょ う

させてさやの中
な か

の豆
ま め

を食
た

べるの

が「グリンピース」です。春
は る

から初夏
し ょ か

にかけてが旬
しゅん

の緑黄色
り ょ く お う し ょ く

野菜
や さ い

です。今日
き ょ う

はすまし汁
じ る

に入
い

れました。
697 28.4 17.7

※太字
ふ と じ

の食材
しょく ざい

は鳥取市産
と っ と り し さ ん

の食材
しょく ざい

を使用
し よ う

する予定
よ て い

です。食材
しょく ざい

調達
ちょうたつ

の関係
かん けい

で、産地
さ ん ち

が変更
へ ん こ う

になることがあります。☆鳥取市
と っ と り し

のホームページで「献立
こ ん だ て

表
ひょう

」「食
しょく

育
い く

だより」「今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

」「給食
きゅうしょく

レシピ」がご覧
ら ん

いただけます。

ご飯
は ん

29 水 メンチカツ

607 24.4 15.9 1.9

31 金

木 ご飯
は ん フランクフルトの

らっきょうソースかけ
ひじきとこんにゃくのサラダ

ビーンズカレーシチュー

きぬさやのすまし汁
じ る

切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

の含
ふ く

め煮
に

かれいのから揚
あ

げ

22 水
大
だ い

山
せ ん

小麦
こ む ぎ

コッペパン

28 火
みそけんちん汁

じ る

おもに血
ち

・筋
きん

肉
に く

・骨
ほね

・

21 火 ご飯
は ん

さわらの甘酢
あ ま ず

かけ

プルコギ

27

20 月 ご飯
は ん

はりはり和
あ

え

ご飯
は ん

はまちの煮付
に つ

け

758 26.3 24.3 3.9

●アスパラガスについて・・・鳥取
と っ と り

市内
し な い

で学校
が っ こ う

給食用
き ゅ う し ょ く よ う

に計画
け い か く

栽培
さ い ば い

されている

グリーンアスパラガスは、春先
は る さ き

から初夏
し ょ か

にかけて旬
しゅん

を迎
む か

えます。色
い ろ

鮮
あ ざ

やかで

甘
あ ま

みがあり、歯
は

ごたえがあるのが特徴
と く ち ょ う

です。疲
つ か

れをとり、スタミナをつける効
こ う

果
か

がある「アスパラギン酸
さ ん

」が含
ふ く

まれています。
716 25.8 26.3

●もずくについて・・もずくは、他
ほ か

の海
か い

そうにくっついて育
そ だ

つため、「藻
も

」に「つ

く」で「もずく」と呼
よ

ばれるようになりました。もずくのぬめりの成分
せ い ぶ ん

である食物
し ょ く も つ

繊維
せ ん い

には、体
からだ

のなかの余分
よ ぶ ん

なものを外
そ と

に出
だ

す働
はたら

きがあります。加工
か こ う

して１年
ね ん

中
じゅう

食
た

べることができますが、旬
しゅん

は４月
が つ

から６月
が つ

です。
731 27.6 19.5 2.5

17.123.7 2.2

25.3

3.0

622 16.3 2.4


