
１０月２１日（木） 

 きょうは、いわしの佃煮
つくだに

の“いわし”についてのお話です。 

  “いわし”は、鮮度
せ ん ど

が落ちるのが早く、すぐに弱ってしまうこと

からから「弱
よわ

し」と昔は呼
よ

ばれ、それが転じて“いわし”になったと

言われています。実際、“いわし”を漢字で書くと「魚
さかな

へん」に「弱
よわ

い」と書いて「鰯
いわし

」と書きます。栄養
えいよう

は、特にビタミンＢの仲間
な か ま

や

ビタミンＥがとても多く含
ふく

まれています。さらに、カルシウムや鉄分
てつぶん

、

それらの吸 収
きゅうしゅう

を助ける働きをする、ビタミンＤもたっぷり含
ふく

まれ

ていて、丈夫
じょうぶ

な骨や歯を作ってくれます。少し苦味
に が み

があって、食べづ

らいかもしれませんが、栄養
えいよう

たっぷりですので、残さずにしっかり食

べましょう。 


