
 

 毎日、朝ごはんを食べていますか？ 寝坊して食べる時間がなかったり、おなかがすい

ていなくて食べられなかったり、もともと食べる習慣がないご家庭もあるかもしれません。

朝ごはんは、眠っていた体や脳を目覚めさせ、元気に活動するためのエネルギー源として、

とても大切です。 

また、朝ごはんを毎日食べている人は、そうでない人に比べて、学力や運動能力が高い

傾向にあることがわかっています。しっかり朝ごはんを食べて、１日を元気にスタートさ

せましょう。 

令和４年５月 

山梨県立ろう学校 

旬の食材   カツオ 

 サバ科に属する青魚の一つです。 

日本ではとても古くから食べられており、 

かつお節の原料としても利用されてきました。 

カツオという名前は、「身が堅い」＝「堅魚」が 

由来とされ、漢字で「鰹」と書きます。 

旬は年に２回あり、日本近海で春～初夏に餌を求めて北上するものを「初がつお」、秋に

産卵のために南下するものを「戻りがつお」と呼びます。初がつおは、脂肪分が少なくさ

っぱりとした味わいですが、江戸時代には「初物」として珍重されました。戻りがつおは、

脂肪分が多くもっちりとしており、「とろかつお」とも呼ばれます。漁獲量日本一は静岡県

で、全国の 30％ほどを占めています（農林水産省「令和２年漁業・養殖業生産統計」）。 


