
                         ５            6月 1日（火） 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 サバは脂の多い魚です。脂と聞くとコレステロールなど、マイナスのイ

メージをもつ人がいるかもしれません。しかしサバは、この脂にこそ健康

効果があります。 

サバの脂質には EPA（エイコサペンタエン酸）と DHA（ドコサヘキサエ

ン酸）がとても多く含まれています。この成分は、血中のコレステロール

を減らす働きがあり、血液を流れやすくして、心臓や血管の病気を予防し

ます。また、DHAには、脳の細胞を活性化する効果もあります。 
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大根おろしと調味料でさっ

ぱりとしたタレを作り、焼い

たサバの上にかけました。 

豚肉どうしがくっつかないよう、ほぐしながらゆで

て冷まし、サラダに加えました。 


