
ブリの出世街道！ 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

360 16.4 11.0 53.4 2.031 火
ｺﾞﾎﾞｳと昆布ご
飯

肉じゃが風・しらす納豆・
ﾆﾗ味噌汁

発芽玄米　・じゃがい
も・こんにゃく・黒砂
糖・ｺﾞﾏ

いりこ・塩昆布・大豆
ﾐﾝﾁ・厚揚げ・納豆・
しらす干し・油あげ・
わかめ・出し昆布・だ

ごぼう・玉葱・人参・
いんげん・ｷｬﾍﾞﾂ・に
ら

373

いりこ・さわら・わか
め・しらす干し・かつ
お節・豆腐・油あげ・
出し昆布

刻み梅・青ねぎ・ｷｬﾍﾞ
ﾂ・人参・えのき

19.0 13.7 44.2 2.3

1.7

30 月 うめごはん
さわら葱焼き・和風ｻﾗ
ﾀﾞ・すまし汁

発芽玄米　・ｺﾞﾏ・ｵﾘｰ
ﾌﾞ油・黒砂糖・純米酢

人参・ｶﾎﾞﾁｬ・ほうれ
んそう・ほうれん草・
ｺｰﾝ・玉葱・青ねぎ

350 13.0 8.3 60.227 金 人参ごはん
南瓜のさっぱり煮・白和
え・野菜スープ

発芽玄米　・純米酢・
黒砂糖・こんにゃく・
ｺﾞﾏ・じゃがいも・ご
ま油

いりこ・ﾂﾅﾌﾚｰｸ・油あ
げ・豆腐・出し昆布・
だし削り

49.6 1.526 木 舞茸ごはん
サラダ納豆・あじの生姜
しょうゆ焼き・味噌汁

発芽玄米　・純米酢・
ｵﾘｰﾌﾞ油・ｺﾞﾏ・黒砂
糖・薩摩芋

いりこ・塩昆布・納
豆・削りぶし・あじ・
味噌・出し昆布・だし
削り

舞茸・ｷｬﾍﾞﾂ・胡瓜・
人参・生姜・玉葱・白
菜・青ねぎ

354

350 12.2 6.3

19.8 9.2

66.5 2.325 水
しっぽくうど
ん

たくあん即席漬け・さつま
いも小豆煮

うどん・里芋・ごま
油・薩摩芋・黒砂糖

木綿厚揚げ・油あげ・
だし削り・出し昆布・
かつお節・ゆであずき

玉葱・人参・大根・椎
茸・青ねぎ・ｷｬﾍﾞﾂ・
水菜・ﾀｸｱﾝ

354 12.7 9.4 56.9 1.5

2.5

24 火 ゆかりご飯
ﾈﾊﾞﾈﾊﾞ納豆・きんぴら・
味噌汁

発芽玄米　・ｺﾞﾏ・長
芋・こんにゃく・黒砂
糖・ごま油・じゃがい
も

いりこ・納豆・削りぶ
し・蒸し大豆・出し昆
布・だし削り・味噌

ゆかり・人参・なめ
こ・ごぼう・れんこ
ん・いんげん・玉葱・
太もやし・青ねぎ

枝豆・大根・胡瓜・人
参・玉葱・みつば

392 24.2 13.3 45.523 月 枝豆ごはん
鮭の塩焼き・大根ﾂﾅあ
え・すまし汁

発芽玄米　・ｵﾘｰﾌﾞ
油・ｺﾞﾏ・黒砂糖・ご
ま油

いりこ・塩昆布・鮭・
ﾂﾅﾌﾚｰｸ・油あげ・豆
腐・わかめ・出し昆布

58.0 1.620 金 さけご飯
じゃが芋とｶﾘﾌﾗﾜｰｶﾚｰ煮・
切干大根の和え物・豆乳
ｽｰﾌﾟ

発芽玄米　・ｺﾞﾏ・
じゃがいも・ｶﾚｰﾌﾚｰ
ｸ・純米酢・黒砂糖・
ごま油

いりこ・鮭ほぐし・木
綿厚揚げ・大豆ﾐﾝﾁ・
わかめ・ﾂﾅﾌﾚｰｸ・豆乳

ｶﾘﾌﾗﾜｰ・人参・切干大
根・玉葱・南瓜

350

353 20.9 8.4

13.3 8.5

50.8 1.819 木
とうもろこし
ごはん

じゃこ納豆・さわらの蒲焼
き・味噌汁

発芽玄米　・黒砂糖・
じゃがいも

いりこ・塩昆布・納
豆・ちりめん(瀬戸
内)・さわら・わかめ・
出し昆布・だし削り・

ｺｰﾝ・ｷｬﾍﾞﾂ・人参・枝
豆・玉葱・青ねぎ

355 10.0 14.6 51.9 2.7

1.4

18 水 わかめうどん
じゃが芋オイル焼き・ﾉﾝ
ｴｯｸﾞｻﾗﾀﾞ

うどん・黒砂糖・じゃ
がいも・ｵﾘｰﾌﾞ油・ﾉﾝ
ｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

わかめ・木綿厚揚げ・
だし削り・出し昆布・
青のり粉・ﾂﾅﾌﾚｰｸ

大根・椎茸・人参・青
ねぎ・ｷｬﾍﾞﾂ・胡瓜

刻み梅・ｶﾎﾞﾁｬ・ごぼ
う・人参・椎茸・枝
豆・玉葱・太もやし・
青ねぎ

349 14.3 7.2 60.417 火 うめごはん
かぼちゃ納豆・炒り卯の
花・味噌汁

発芽玄米　・ｺﾞﾏ・黒
砂糖・じゃがいも

いりこ・納豆・おか
ら・油あげ・木綿厚揚
げ・出し昆布・だし削
り・味噌

50.3 1.816 月 玄米ご飯
あじの甘辛焼き・和風ｻﾗ
ﾀﾞ・味噌汁

発芽玄米　・ｵﾘｰﾌﾞ
油・黒砂糖・純米酢・
じゃがいも

いりこ・あじ・わか
め・しらす干し・油あ
げ・出し昆布・だし削
り・味噌

ｷｬﾍﾞﾂ・人参・玉葱・
なめこ・青ねぎ

351

360 13.9 11.8

18.4 9.6

51.7 2.013 金 わかめご飯
麻婆豆腐・ゆかり納豆・野
菜スープ

発芽玄米　・ｺﾞﾏ・ご
ま油・黒砂糖・片栗
粉・緑豆春雨・じゃが
いも

いりこ・炊きこみﾜｶ
ﾒ・大豆ﾐﾝﾁ・豆腐・味
噌・納豆・出し昆布・
だし削り

玉葱・水煮ﾀｹﾉｺ・人
参・椎茸・青ねぎ・生
姜・にんにく・ゆか
り・胡瓜・ｷｬﾍﾞﾂ・に

350 20.5 9.5 47.5 1.5

2.3

12 木 枝豆ご飯
さわらのゆずみそかけ・さ
つまいも納豆・かぶ味噌汁

発芽玄米　・黒砂糖・
薩摩芋

いりこ・塩昆布・さわ
ら・味噌・納豆・もず
く・油あげ・出し昆
布・だし削り

枝豆・ゆず・かぶ・人
参

玉葱・人参・椎茸・青
ねぎ・太もやし・胡
瓜・ｶﾎﾞﾁｬ

379 13.4 12.3 59.311 水
けんちんうど
ん

大豆サラダ・かぼちゃとち
りめんの大学炒め

うどん・里芋・黒砂
糖・純米酢・ｵﾘｰﾌﾞ
油・ｺﾞﾏ

豆腐・油あげ・だし削
り・出し昆布・蒸し大
豆・わかめ・ちりめん
(瀬戸内)

11.5 13.3 50.5 2.010 火
行事献立／七
草ごはん

七福煮なます・ｷｬﾍﾞﾂゆか
り和え・味噌汁

発芽玄米　・白滝・ｺﾞ
ﾏ・ごま油・純米酢・
黒砂糖・ｵﾘｰﾌﾞ油

いりこ・塩昆布・油あ
げ・豆腐・出し昆布・
だし削り・味噌

七草・大根・椎茸・れ
んこん・人参・ｷｬﾍﾞ
ﾂ・ゆかり・玉葱・青
ねぎ

355

主に熱や力のもとになる
もの

主にからだをつくるもの
主にからだの調子を整え

るもの

エネ

ル
ギー 

kcal

たん

ぱく
質 

g

脂質 
g

炭水
化物 

g

食塩

相当
量 

g

日
付

曜
日

主食 おかず

主な材料と体内での働き

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1月の献立 
令和４年１２月２１日（水） 

あさひ幼稚園 

１月号 

早いもので令和 4 年が終わり、令和 5 年を迎えようとしています。お正月にかかせな

いのがおせち料理。黒豆「マメに働ける」、数の子「子孫繁栄」、海老「健康で長生き」な

ど、五穀豊穣、無病息災の願いが込められた食材をいただきます。ブリの照り焼きもよく

見られる一品です。ブリには「立身出世」の願いが込められています。今回は『出世魚』と

呼ばれるブリについてのお話です。 

 

 

 

 

サンマが「園長先生からもらったよ～！」と年中組さんにカゴを 1盛プレゼント。夏が旬の採

れたてトウモロコシです。日差しをたっぷり浴び、ツヤツヤです。1本ずつがずっしりと重く、実

がぱんぱんに詰まっていそうです。さっさく、皮むき体験をしました。 

 

 

『出世魚』とは、稚魚から成魚に成長するまでの間に名前が変わっていく魚

のことです。これは、武士の風習が由来しています。例えば徳川家康は、 
 

➀竹千代⇒②松平元信⇒③松平元康⇒④松平家康⇒⑤徳川家康 
 

と、幼名から出世の度に改名しています。織田信長の幼名は吉法師、豊臣秀吉

の幼名は日吉丸でした。明治時代の始め頃まで、出世した際にはその地位にあ

った名前に改名することが多く、縁起が良いとされてきました。 

 このような習慣になぞらえて、成長に伴って名前を変える魚は『出世魚』と

呼ばれ、縁起物として親しまれるようになりました。 

 出世魚は成長に伴って名前が変わっていくことが大前提ですが、それだけが

条件ではりません。 

 

大きくなるにつれ名前が変わる魚は出世魚を呼び、縁起物とし親しまれていま

す。 

スズキやボラなども出世魚ですが、特にブリは日本各地でその成長ごとに

呼び名が異なる珍しい魚で、すべての呼び名を合わせると 100 種類以上もあ

ります。 

スーパーや回転寿司でよく目にする、『ハマチ』と『ブリ』は同じ魚で、成長段

階が異なります。 

 

 

 

 

ブリとは漢字で『鰤』と書きます。12月（師走）に旬を迎えることからこの漢字になりました。 

11 月末から 2 月始め頃に獲れる、丸太のように肥えた天然のブリを『寒ブリ』といいます。旨味たっぷりの脂がの

っているのに身がしまっていて、「霜降り肉と普通の肉ほど味の差がある」とか…。ぜひ、味わってみたいですね。 

『出世魚』の代表といえばブリです。関西では、 

モジャコ（稚魚）→ワカナ（35㎝以下）→ツバス（40㎝以下）→ 

ハマチ（35㎝～60㎝）→メジロ（60㎝～80㎝）→ブリ と成長過程によっ

て名前が変わっていきます。 

馴染みがあるのは、ハマチ（35 ㎝～60 ㎝）ではないでしょうか。スーパー

や回転寿司などでよく目にしますが、ハマチとブリは成長段階が異なるだ

けで同じ魚なのです。味の違いはというと・・・ 

ハマチ・・・ 

適度に脂がのって、プリッとした身の引き締まった味わい。クセが少なく、

幅広い世代に親しまれるおいしさ。天然ものは身が赤く、養殖ものは身が白っ

ぽいです。 
 

➀竹千代⇒②松平元信⇒③松平元康⇒④松平家康⇒⑤徳川家康 
 

と、幼名から出世の度に改名しています。織田信長の幼名は吉法師、豊臣秀吉

の幼名は日吉丸でした。明治時代の始めまで、出世した際にはその地位にあっ

た名前に改名することが多く、縁起が良いとされてきました。 

 

 出世魚は成長に伴って名前が変わっていくことが大前提ですが、それだけが

条件ではりません。 

 

大きくなるにつれ名前が変わる魚は出世魚を呼び、縁起物とし親しまれていま

す。 

スズキやボラなども出世魚ですが、特にブリは日本各地でその成長ごとに

呼び名が異なる珍しい魚で、すべての呼び名を合わせると 100 種類以上もあ

ります。 

ハマチ・・・旬は夏～秋 

適度に脂がのって、プリッとした身の引き締まった味わい。クセが少なく、幅

広い世代に親しまれるおいしさ。天然ものは身が赤く、養殖ものは身が白っぽ

く、過熱するとパサつきやすいです。寿司や刺し身に向いています。 

 

 

 
ブリ・・・旬は 12月～2月の冬 

ハマチより身が赤く厚く、しっかりと脂ものった高級感のある味わいです。天

然物は赤身と脂のバランスがよく、濃厚な旨味を味わえます。養殖物はたっぷ

りと脂がのった大トロのような味わいです。ブリ大根や照り焼きなど、旨味を活

かした料理に向いています。 

 

 

 

寒い日にはブリしゃぶがおすすめ！ 

ハマチの切り身の比較です。 

http://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjK-cmg-IrMAhVJkZQKHdeiCkcQjRwIBw&url=http://otayorinavi.com/%E3%83%95%E3%83%AA%E3%83%BC%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88%E9%9B%86/%E7%BD%AB%E7%B7%9A%E3%83%BB%E9%A3%BE%E3%82%8A%E5%B8%AF%E3%81%AA%E3%81%A9/&bvm=bv.119408272,d.dGo&psig=AFQjCNEXWV0bfs0oPCo_kASZw7cCWF9JbA&ust=1460613698072455

