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この記事に関する問い合わせは　内線３２００まで

えいよう通信
 10・11月号
　 獨協医科大学病院
　　　  栄養課

秋刀魚のおいしい季節になりました。脂ののった秋
刀魚は味がよいだけでなく、栄養成分も多く含まれ
ています。秋刀魚には、１００g中２４．６gも良質の脂
質が含まれています。特に注目されているのがDHA
やEPAという脂肪酸で、体によい働きがあります。

食べ物クイズ・・◎の字を上からつないでみよう！

（答）じゅうごや
・じゃがいも
・ゆば
・うどん
・ごぼう
・やきいも

　　　　DHA
（ドコサヘキサエン酸）
　歯や骨が丈夫にな
り、さらに学習能力や
記憶力を高めるのに
効果があります。

１０月１５日の昼
食に秋刀魚がで
ます！

　　　EPA
（エイコサペンタエン酸）
　血液をさらさらにした
り、血管を丈夫にし、中
性脂肪を減らすなど生
活習慣病にも効果があ
ります。

　鮭
（さけ）

秋刀魚
（さんま）

　鯖
（さば）

　鮪
（まぐろ）

　鰤
（ぶり）

　鰯
（いわし）

　鰹
（かつお）


