
～鮭～ 
鮭は身が赤いため赤身魚と思われがちですが、白身魚です。鮭の身が赤く見える理由は、エサである

エビやカニにアスタキサンチンという赤色の成分が含まれるためです。アスタキサンチンには、抗酸化

作用や免疫機能向上作用が期待され、脂溶性ビタミンの一種なのでバターやサラダ油を一緒に使うと効

率よく摂取できます。鮭のムニエルや鮭フライもおすすめです。 

【美味しい鮭の見分け方】 

・皮が銀色に光っている  ・身がふっくらとしている  ・身に白いサシ(網目の脂肪)が入っている  

 

 

  

大田区保育サービス課 

区 立保育園栄養士 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

すくすく 
えいようだより 

パ ワ ー 

～毎月19日は食育の日～ 

今月の旬の食べ物 

 食品表示には、食べ物を買う時や食べる時に安全性を確認するための情報が記載されています。 

食品表示から原材料や保存方法などを読み取り、内容を正しく理解して買うことが大切です。 

 

 

＊消費期限と賞味期限とは 

未開封の状態で「保存方法」通り

に保存した場合の期限です。 

期限に限らず、開封後は早めに

食べましょう。 

（消費者庁： 

知っておきたい食品の表示より） 

食品表示について 

（農林水産省：子どもの食育より） 


