
給 食
きゅうしょく

では…３日（金）シイラのガーリック焼
や

きを提
てい

供
きょう

します。 

 
 

 

シイラは漢字
か ん じ

で書
か

くと…鱪 

ハワイでは“マヒマヒ”と呼
よ

ばれて 

いる人気
に ん き

の高級魚
こうきゅうぎょ

です。グリルや 

フライが人気
に ん き

です。 

 

シイラは、スズキ目
もく

の高級魚
こうきゅうぎょ

で、世界中
せかいじゅう

の温
あたた

かい

地域
ち い き

に生息
せいそく

する大型
おおがた

の回遊魚
かいゆうぎょ

です。成魚
せいぎょ

になると

体長
たいちょう

２ ｍ
メートル

、体重
たいじゅう

４０ ｋ ｇ
キログラム

にもなります。 体
からだ

の色
いろ

に

特徴
とくちょう

があります。金色
きんいろ

の斑点
はんてん

があり、全体的
ぜんたいてき

に青
あお

や緑
みどり

のグラデーションがかかっています。背
せ

の盛
も

り上
あ

がり

はほとんどなく頭部
と う ぶ

から尾
お

にかけて細
ほそ

くなっていく長
なが

い形
かたち

をしています。雄
おす

は成長
せいちょう

するにつれ、額
ひたい

がどん

どん隆起
りゅうき

し特徴的
とくちょうてき

な姿
すがた

になるため、頭部
と う ぶ

の形
かたち

を見
み

た

だけで雄
おす

と雌
めす

の判別
はんべつ

ができるようになります。 

 

 

 

おたより               

 
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

シイラは赤身魚
あかみざかな

！ 

シイラは白身魚
しろみざかな

に思
おも

われがちですが、実際
じっさい

は赤身魚
あかみざかな

です。マグロのような赤
あか

い身
み

ではなく、ほんのり

桜色
さくらいろ

で脂質
し し つ

が少
すく

なく淡白
たんぱく

な味
あじ

わいです。日本
に ほ ん

では南日本
みなみにほん

から本州
ほんしゅう

太平洋側
たいへいようがわ

にかけて漁獲
ぎょかく

されますが、

鮮度
せ ん ど

落
お

ちが早
はや

く、まとまった量
りょう

がとれないこともあって、産地
さ ん ち

で消
しょう

費
ひ

されてしまうことが多
おお

いようで

す。食用
しょくよう

としては、魚体
ぎょたい

が大
おお

きいので丸
まる

のまま売
う

っているのを見
み

かけることはほとんどなく、切
き

り身
み

で売
う

っています。旬
しゅん

は６月～１０月、高知県
こうちけん

や宮崎県
みやざきけん

などで多
おお

く水揚
み ず あ

げされます。 

シイラの栄養
えいよう

 

 シイラは低脂肪
ていしぼう

・高
こう

たんぱくでビタミン Ｄ
ディー

やビタミンＢ
ビー

１２、 

ナイアシン、葉酸
ようさん

などを豊富
ほ う ふ

に含
ふく

む栄養価
えいようか

の高
たか

い魚
さかな

です。 

・ビタミン Ｄ
ディー

…野菜
や さ い

などからは摂取
せっしゅ

できない栄養素
えいようそ

で、 

カルシウムやリンの吸 収
きゅうしゅう

を助
たす

け、骨
ほね

の 

形成
けいせい

を促進
そくしん

するため、骨粗鬆症
こつそしょうしょう

の予防
よ ぼ う

に 

役立
や く だ

ちます。 

・ビタミンＢ
ビー

１２…貧血
ひんけつ

を予防
よ ぼ う

し、D N A
ディーエヌエー

の合成
ごうせい

や細胞
さいぼう

の 

正常
せいじょう

な増殖
ぞうしょく

をサポートします。 

 

 
 

令和８年 ７月 

富 士 見 市 

学校給食センター 

 

給 食
きゅうしょく

センターの 

所長
しょちょう

は雄
おす

のシイラを 

釣
つ

ったことがある！  

 
イラストはイメージです。 

みんなは見
み

たこと 

あるかな？ 

 

  

雄
おす

 

雌
めす

 

写真
しゃしん

はイメージです。 

 


