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新学期が始まり、１ヶ月がたちました。５月は気

候が穏やかで過ごしやすい時季ですが、急に気温が

上がることもあり、体調管理には注意が必要です。

学校のある日はもちろん、休みの日にも３食しっか

り食べる習慣をつけて、健康的な生活リズムを身に

つけましょう。 

 

 

日本で昔からよく

食べられている魚の

一つにアジがありま

す。一般的に「マア

ジ」のことをさしま

すが、「ムロアジ」「シ 

マアジ」「メアジ」など、種類の多い魚です。アジ類は、体の側

面中央にある“ゼイゴ”と呼ばれるトゲ状の硬いウロコが特徴で、

包丁で取り除いてから調理します。「アジ」の名は“味”が良い

ことからついたという説もあり、新鮮なものは刺身やたたきにす

るとおいしく、煮つけ、塩焼き、から揚げ、フライなど、料理の

バリエーションが豊富です。初夏に出回る小形のマアジ（豆アジ）

は、から揚げや南蛮漬けにすれば頭や骨も食べられ、カルシウム

を多くとることができます。 

 



 

 


