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食育ニュース 

 

サバは脂
あぶら

がのっている魚ですが、その脂にはＥＰＡ
イーピーエー

とＤ Ｈ Ａ
ディーエイチエー

という栄養

が、群を抜いて多く含まれています。 

ＥＰＡやＤＨＡは、悪玉
あくだま

コレステロールや中性
ちゅうせい

脂肪
し ぼ う

を減らし、逆に善玉
ぜんだま

コレ

ステロールを増やす働きがあります。善玉コレステロールが増えることで、

動脈
どうみゃく

硬化
こ う か

や脳
のう

卒中
そっちゅう

、高血圧
こうけつあつ

などの生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

から身体を守ることができま

す。 

また、ビタミンＢ１２も非常に多く含まれています。 

ビタミン B１２は貧血の予防や肩こりの解消に効果 

があると言われています。 

ご飯
はん

 のっぺい汁
じる

 

牛乳
ぎゅうにゅう

 

 飯椀 

さばのみそ煮
に

 

 副菜皿 

 平皿 

春雨
はるさめ

入
い

り野菜
や さ い

炒
いた

め 

10月からおいしい 

「新米」を炊いていま

す。 

野菜は下処理室で 2回洗い、

その後調理室の三層シンクで

も 3回洗っています。 


