
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 口
くち

から取
と

り込
こ

んだ食
た

べ物
もの

は体
からだ

の中
なか

で消化
しょうか

・吸
きゅう

収
しゅう

され、残
のこ

りが便
べん

（うんち）と

なって排
はい

泄
せつ

されます。じつはこの便
べん

の状
じょう

態
たい

で腸
ちょう

内
ない

環
かん

境
きょう

を知
し

ることができます。

腸
ちょう

内
ない

環
かん

境
きょう

が整
ととの

っているとバナナ状
じょう

の黄
き

色
いろ

がかった便
べん

がつくられ、腸
ちょう

内
ない

環
かん

境
きょう

が

乱
みだ

れるとカチカチの黒
くろ

っぽい色
いろ

の便
べん

になったり、下
げ

痢
り

を起
お

こしたりします。腸
ちょう

内
ない

環
かん

境
きょう

は全
ぜん

身
しん

の健
けん

康
こう

にも深
ふか

く関
かか

わるので、便
べん

の状
じょう

態
たい

が悪
わる

い人
ひと

は食
しょく

生
せい

活
かつ

を見
み

直
なお

して

みましょう。 

朝食後
ちょうしょくご

など、決
き

まった時
じ

間
かん

にトイレに行
い

く 

習慣
しゅうかん

をつけましょう！ 

便
べん

秘
ぴ

の人
ひと

は意
い

識
しき

してとりましょう！ 

※下
げ

痢
り

が続
つづ

く場
ば

合
あい

は、医療
いりょう

機
き

関
かん

を受
じゅ

診
しん

してください。 
 

平
ひら

たく大
おお

きな頭
あたま

、口
くち

には鋭
するど

い歯
は

を持
も

つ、見
み

た目
め

が特
とく

徴
ちょう

的
てき

な魚
さかな

です。水
すい

分
ぶん

が多
おお

く身
み

がブヨブヨな上
うえ

に、うろこがなくヌルヌルとしているため、まな

板
いた

の上
うえ

でさばくのは難
むずか

しく、「吊
つ

るし切
ぎ

り」という

独
どく

特
とく

な方
ほう

法
ほう

でさばかれます。アンコウは捨
す

てると

ころがないといわれるように、骨
ほね

と顔
かお

の一
いち

部
ぶ

を除
のぞ

いて全
すべ

て食
た

べることができます。「皮
かわ

・肝
かん

臓
ぞう

（きも）・

卵
らん

巣
そう

（ぬの）・胃
い

（水
みず

袋
ぶくろ

）・えら・ひれ・身
み

」の７

つの部
ぶ

位
い

を「アンコウの七
なな

つ道
どう

具
ぐ

」と呼
よ

び、それぞ

れ異
こと

なる食
しょっ

感
かん

や味
あじ

わいが楽
たの

しめます。身
み

はプリプ

リとした食
しょっ

感
かん

で見
み

た目
め

からは想
そう

像
ぞう

できない上
じょう

品
ひん

な味
あじ

わいです。「アンキモ」と呼
よ

ばれる肝
かん

臓
ぞう

は、濃
のう

厚
こう

な味
あじ

わいから「海
うみ

のフォアグラ」ともいわれ、ビ

タミンA
エー

、ビタミン D
ディー

、必
ひっ

須
す

脂
し

肪
ぼう

酸
さん

のD H A
ディーエイチエー

や

E PA
イーピーエー

を豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

む栄
えい

養
よう

価
か

の高
たか

い部
ぶ

位
い

です。 

 今
いま

が旬
しゅん

！ 

給
きゅう

食
しょく

で毎
まい

日
にち

提供
ていきょう

している牛
ぎゅう

乳
にゅう

、日
ひ

によって味
あじ

が違
ちが

うと感
かん

じたことはありま

せんか？牛
ぎゅう

乳
にゅう

は生
い

きている牛
うし

から生
せい

産
さん

されるので、牛
うし

の品
ひん

種
しゅ

や育
そだ

て方
かた

、えさの違
ちが

いなどにより風
ふう

味
み

が変
か

わります。また、牛
うし

は暑
あつ

さに弱
よわ

く、夏
なつ

は食
しょく

欲
よく

が落
お

ちて水
すい

分
ぶん

を多
おお

くとるため、乳脂肪
にゅうしぼう

分
ぶん

が少
すく

ないさっぱりとした味
あじ

の牛
ぎゅう

乳
にゅう

になり、秋
あき

から春
はる

先
さき

にかけては、乳脂肪
にゅうしぼう

分
ぶん

が多
おお

い濃
のう

厚
こう

な味
あじ

の牛
ぎゅう

乳
にゅう

になります。 

寒
さむ

くなると給
きゅう

食
しょく

では牛
ぎゅう

乳
にゅう

の残
のこ

りが多
おお

くなりがちですが、冬
ふゆ

ならではの牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

の味
あじ

をぜひ確
たし

かめてみてください（乳糖不耐症
にゅうとうふたいしょう

など、体調
たいちょう

の

理由
り ゆ う

で牛 乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

んでいない方
かた

は無理
む り

をしないでください。）。 


