
 

 

 

「みやづ食
しょく

の日
ひ

」って？？ 

毎月
まいつき

19日
にち

前後
ぜ ん ご

は「みやづ 食
しょく

の日
ひ

」です。「みやづ 食
しょく

の日
ひ

」に

は、宮津
み や づ

でその月
つき

にとれる 食 材
しょくざい

をふんだんに使った
つか

献立
こんだて

を考え
かんが

ます。宮津
みやづ

の

食材
しょくざい

を知
し

り食
た

べることで、宮津
み や づ

のよさを知
し

る日
ひ

にしましょう。 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

すごい！トマトの栄養
えいよう

！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

みやづ食の日  

宮津市学校給食委員会 献立作成部会     令和３年９月17日 

★クイズ★ 

Ｑ１ 沖
おき

ギスの年齢
ねんれい

はどこをみればわかるでしょうか？ 

ア．耳
じ

石
せき

 

イ． 頭
あたま

の骨
ほね

 

 ウ．しっぽの骨
ほね

 

 

Ｑ２ 「トマトが赤
あか

くなると○○が青
あお

くなる」ということわざがあり 

   ます。何
なに

が青
あお

くなるのでしょう？ 

 ア．信号
しんごう

 

イ．医者
い し ゃ

 

ウ．先生
せんせい

 

今月
こんげつ

のみやづ 食
しょく

の日
ひ

は、沖
おき

ギスとトマトを使った
つか    

料理
りょうり

です。 

トマトには、リコピン

と い う 栄養素
え い よ う そ

が 多
お お

く

含
ふ く

まれています。赤
あ か

い

理由
り ゆ う

です。 

ひふをきれいにする 

かぜを予防
よ ぼ う

する 

ビタミン A
エー

、ビタミン C
シー

 

便秘
べ ん ぴ

の予防
よ ぼ う

 

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

 

疲
つ か

れをとる 

クエン酸
さ ん

 

うま味
み

成分
せ い ぶ ん

 

グルタミン酸
さ ん

が

含
ふ く

まれています。 
１ 年 中

ねんじゅう

トマトは食
た

べられますが、７月
がつ

から

９月
がつ

の 旬
しゅん

の時期
じ き

、夏
なつ

の太陽
たいよう

を浴
あ

びたトマトは

栄養
えいよう

・おいしさがたっぷりです！ 

私
わたし

たちが普段
ふ だ ん

食
た

べている「キス」は、実
じ つ

は「キス」ではなく、「沖
お き

ギス（ニギス）」 

という魚
さかな

です。キスと沖
おき

ギス（ニギス）は分類
ぶんるい

上
じょう

、 

完全
かんぜん

な“他人
た に ん

”です。丹後
た ん ご

では、秋
あき

を告
つ

げる 魚
さかな

 

として地元
じ も と

の人
ひと

たちに愛
あい

されています。 

魚
さかな

に年齢
ね ん れ い

があるの!? 

ニギスの頭
あたま

をかじると、 

ガリッという音
お と

がしますが、これは、 

麦
む ぎ

つぶの形
かたち

をした「耳
じ

石
せ き

」をかんでしまったためです。 

頭
あたま

を取
と

ってみると、箸
は し

でつまめる大
お お

きさの白
し ろ

い耳
じ

石
せ き

が二
ふ た

つ、 

頭
あたま

の骨
ほ ね

の左右
さ ゆ う

から出
で

てきます。この骨
ほ ね

を透
す

かして見
み

ると輪
わ

が刻
き ざ

まれて 

おり、この輪
わ

を数
か ぞ

えることにより、おおよその年齢
ね ん れ い

がわかります。 

ニギスの寿命
じ ゅ み ょ う

はおよそ5年
ね ん

で、食卓
し ょ く た く

にあがる魚
さかな

はおそらく3～4歳
さ い

ぐらいです。 

 


