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『いじめダメ！』　みんな知ってる　それ本当？　（中央中２年・野田栞
かんな

那）つらいよね　差別する人　される人（河東中１年・髙屋菜月）

　

市
食
生
活
改
善
推
進
会（
食
進
会
）の「
魚
さ
ば
き
隊
」。魚
を
も
っ

と
食
べ
て
ほ
し
い
と
い
う
願
い
を
込
め
て
、小
学
校
や
コ
ミ
セ
ン
、

公
民
館
な
ど
で
市
民
相
手
に
手
ほ
ど
き
を
し
ま
す
。

■
問
い
合
わ
せ
先　

健
康
課　

☎（
36
）１
１
８
７

食進会「魚さばき隊」１期生のみなさんと
橋本さん（前列左から２人目）

第103回

管理栄養士
　  からの
　　  一言

魚さばきで、
宗像の旬を丸ごと食す！

　平成25年「国民健康・栄養調査」によると、日本人の魚
介類摂取量の平均は、10年前と比べて13.9ｇ減少していま
す。逆に、肉類の摂取量の平均は、12.7ｇ増加しているため、
脂質異常症などの生活習慣病の増加が懸念されています。
　市で水揚げされる魚は、アジ、イカ、タイ、ブリ、フグ、
シイラなどが知られていますが、この他にも多くの種類の魚
が水揚げされていて、品質も非常に高いという特徴がありま
す。これに、地元だからこその「新鮮さ」が加わった宗像の
魚を、「自分でさばいて自分で食べる」ことを、ぜひ日常的
にしたいものですね。
　旬の魚を丸ごと食べて、季節の到来を味わいましょう！

荒牧管理栄養士

編
集
後
記

■
理
不
尽
な
こ
と
を
受
け
流

す
こ
と
が
大
人
の
対
応
。
日

本
か
ら
な
か
な
か
差
別
が
な

く
な
ら
な
い
原
因
の
一
つ

は
、
こ
の
圧
力
の
せ
い
だ
と

私
は
思
う
■
声
を
上
げ
る
こ

と
自
体
が
と
て
も
難
し
い
た

め
、
何
が
差
別
な
の
か
分

か
っ
て
い
な
い
人
が
多
い
の

で
は
な
い
か
■
誰
か
の
Ｎ
Ｏ

に
真
摯
（
し
ん
し
）
に
耳
を

傾
け
る
こ
と
が
、
差
別
を
な

く
す
第
一
歩
だ�

（
り
）

■
世
界
文
化
遺
産
の
国
内
推

薦
候
補
に
決
定
し
た
市
へ
の

注
目
が
集
ま
る
中
、
９
月
19

日
か
ら
始
ま
る
秋
の
観
光

キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
■
宗
像
の
歴

史
文
化
だ
け
で
は
な
く
、
限

定
グ
ル
メ
や
宿
泊
施
設
も
お

得
に
利
用
で
き
る
チ
ャ
ン

ス
。
市
民
に
は
チ
ャ
レ
ン
ジ

し
や
す
い
ス
タ
ン
プ
ラ
リ
ー

も
魅
力
的
■
春
に
予
約
で

い
っ
ぱ
い
だ
っ
た
お
店
に
リ

ベ
ン
ジ
で
き
る
か
も
♪（
く
）

■
料
理
を
す
る
よ
う
に
な
っ

て
５
カ
月
。
ま
だ
ま
だ
初
心

者
の
私
に
は
、
魚
料
理
は
難

し
い
イ
メ
ー
ジ
が
あ
る
。
魚

よ
り
も
肉
を
使
う
こ
と
が
多

く
、
私
も
魚
離
れ
を
し
て
い

る
う
ち
の
一
人
だ
■
魚
を
ま

る
ま
る
買
っ
て
フ
ル
活
用
で

き
た
ら
か
っ
こ
い
い
■
魚
を

自
分
で
さ
ば
け
る
よ
う
に
な

る
こ
と
を
目
標
に
、
ま
ず
は

魚
料
理
の
レ
パ
ー
ト
リ
ー
を

増
や
し
て
い
き
た
い
。（
お
）

魚
は
丸
ご
と
買
っ
た
ほ
う
が

「
魚
さ
ば
き
隊
」が
お
手
伝
い
し
ま
す

４
年
間
の
研
修
後
に

�

活
動
開
始

え
っ
、
切
り
身
が

�

泳
い
で
い
る
？

と
り
あ
え
ず
小
出
刃

　
　
　
１
本
あ
れ
ば

で
い
る
う
ち
に
身
は
グ
チ
ャ

グ
チ
ャ
に
。
そ
ん
な
中
、
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
で
市
民
に
魚
の

さ
ば
き
方
を
教
え
て
く
れ
る

と
い
う
、「
魚
さ
ば
き
隊
」

の
こ
と
を
知
り
ま
し
た
。

　
食
進
会
の
会
員
か
ら
希
望

者
を
募
り
、
４
年
間
魚
さ
ば

き
の
研
修
を
積
ん
だ
メ
ン

バ
ー
た
ち
が
、
Ｐ
Ｔ
Ａ
や
学

校
関
係
者
な
ど
の
要
請
に
応

じ
て
指
導
に
出
向
い
た
り
、

一
般
市
民
対
象
の
教
室
を
開

　
う
れ
し
い
こ
と
に
、
道
の

駅
む
な
か
た
が
出
来
て
か

ら
、
地
元
で
水
揚
げ
さ
れ
る

新
鮮
な
魚
が
手
軽
に
手
に

入
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

あ
ぁ
、
そ
れ
な
の
に
…
。
張

り
切
っ
て
ア
ジ
を
買
い
、
自

己
流
で
三
枚
に
お
ろ
し
、
骨

を
抜
き
、
必
死
で
皮
を
は
い

い
た
り
し
て
い
る
と
の
こ

と
。
現
在
活
動
し
て
い
る
の

は
１
期
生
11
人
で
、
２
・
３

期
生
は
、
た
だ
い
ま
修
行
中

で
す
。

　「
魚
さ
ば
き
隊
」
を
束
ね

る
の
は
、
食
進
会
会
長
の
橋

本
良
子
さ
ん
。
隊
員
の
募
集

を
し
た
の
は
６
年
前
だ
そ
う

で
す
。「
若
い
人
た
ち
の
魚

離
れ
が
進
ん
で
い
ま
し
た
か

ら
ね
。
切
り
身
が
泳
い
で
い

る
と
思
い
込
ん
で
い
る
子
ど

も
が
い
る
と
聞
い
た
時
に

は
、『
こ
れ
は
大
変
だ
！
』と
。

早
速
、
幼
稚
園
児
た
ち
の
前

で
こ
れ
が
ア
ジ
、
こ
れ
が
イ

カ
、
と
教
え
な
が
ら
さ
ば
い

て
見
せ
ま
し
た
よ
」
と
話
し

て
く
れ
ま
し
た
。

　
通
常
、
小
学
生
以
上
の
受

講
生
に
は
、
魚
が
１
人
１
尾

ず
つ
無
料
で
提
供
さ
れ
ま

す
。
隊
員
た
ち
の
指
導
で
、

そ
れ
ぞ
れ
が
実
際
に
魚
さ
ば

き
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
た
後
、

お
い
し
く
料
理
し
て
み
ん
な

で
い
た
だ
き
ま
す
。

　
た
だ
、
魚
食
普
及
を
目
指

す
と
は
い
っ
て
も
、
魚
っ
て

結
構
値
段
が
高
く
な
い
で
す

か
？
　「
そ
う
で
す
ね
。
で

も
、
切
り
身
や
刺
身
の
パ
ッ

ク
で
は
な
く
、
１
尾
丸
ご
と

買
っ
て
フ
ル
活
用
す
れ
ば
何

品
も
料
理
が
で
き
る
の
で
、

値
段
が
高
い
よ
う
で
実
は
経

済
的
な
ん
で
す
よ
」
と
橋
本

さ
ん
。「
タ
イ
な
ら
お
刺
身
、

鯛
（
た
い
）
飯
、
潮
汁
、
あ

ら
煮
…
。
イ
カ
だ
っ
て
丸
ご

と
買
っ
て
、
ゲ
ソ
も
エ
ン
ペ

ラ
も
く
ち
ば
し
も
利
用
す
る

ほ
う
が
お
得
で
し
ょ
う
」。

な
る
ほ
ど
、
そ
れ
を
サ
ポ
ー

ト
す
る
た
め
の
「
魚
さ
ば
き

隊
」
な
ん
で
す
ね
。

　
取
材
で
は
、「
魚
さ
ば
き

隊
」
１
期
生
の
ベ
テ
ラ
ン
男

性
隊
員
た
ち
が
、
鮮
や
か
な

包
丁
さ
ば
き
を
見
せ
て
く
れ

ま
し
た
。
中
に
は
趣
味
が
高

じ
て
、
こ
だ
わ
り
の
マ
イ
包

丁
が
５
～
６
本
と
い
う
人

も
。
で
も
、
専
門
の
道
具
を

そ
ろ
え
な
く
て
は
な
ら
な
い

と
な
る
と
、
一
般
の
人
た
ち

は
二
の
足
を
踏
ん
で
し
ま
う

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　「
い
え
い
え
、
家
で
普
段

使
っ
て
い
る
包
丁
で
い
い
で

す
よ
。
た
だ
し
、
魚
を
切
っ

た
後
は
消
毒
し
て
く
だ
さ
い

ね
。
特
に
梅
雨
時
な
ど
は
食

中
毒
が
怖
い
で
す
か
ら
」
と

橋
本
さ
ん
。
魚
用
の
包
丁
を

買
う
と
し
た
ら
、
と
り
あ
え

ず
小
出
刃
を
１
本
。
１
０
０

０
円
く
ら
い
の
も
の
で
も
い

い
と
の
こ
と
。
こ
れ
で
だ
い

た
い
事
足
り
る
そ
う
で
す
。

　「
魚
さ
ば
き
隊
」
の
出
動

要
請
は
、
Ｐ
Ｔ
Ａ
や
学
校
関

係
な
ど
団
体
に
限
ら
れ
ま
す

が
、
各
地
区
の
コ
ミ
セ
ン
や

公
民
館
な
ど
で
開
催
さ
れ

る
、
食
進
会
主
催
の
さ
ば
き

方
教
室
は
、
一
般
市
民
が
対

象
で
す
。
コ
ミ
セ
ン
だ
よ
り

か
、
回
覧
板
で
参
加
者
を
募

集
す
る
そ
う
で
す
。
関
心
の

あ
る
人
は
、
常
に
ア
ン
テ
ナ

を
張
っ
て
情
報
を
見
逃
さ
な

い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
ね
。

（
市
民
記
者
・
占
部
比
露
子
）

　
「
魚
さ
ば
き
隊
」
の

問
い
合
わ
せ
や
申
し
込

み
は
、
水
産
振
興
課
☎

（
36
）
０
０
３
１
へ
問
い

合
わ
せ
を

魚さばき専用道具一式。
左から小出刃、大出刃、

柳刃包丁にうろこ取り、骨抜き

取材した日の素
材は、玄海産の
立派なアジとイ
カでした

魚をさばいた後は楽しく
調理。この日のメニュー
はアジのたたき風、アジ
のカルパッチョ、イカ飯、
イカサラダなど

お
得
！

さかなカレンダー
4月 2月5月 6月 7月 8月 9月 10月 11月 12月 1月 3月

アジ
ヤリイカ
イサキ
イワシ
カナトフク
サバ
シイラ
タイ
タチウオ
鐘崎とらふく
ブリ・ヤズ
ワカメ

この表は目安です。その年によって漁期が変わります。宗像漁協資料一部抜粋


