
  

 

 

 

 
 

 秋刀魚（サンマ）には栄養が豊富に含まれて 

います。 

貧血に効果的なビタミンＢ１２、ビタミンＡ。 

特に、サンマやサバ、イワシといった青魚に多く 

含まれるＤＨＡＤＨＡＤＨＡＤＨＡ・ＥＰＡＥＰＡＥＰＡＥＰＡ(右図参照)は炎症をおさ 
える効果があるので喘息やアトピーの症状を軽 

くする効果が期待できるといわれています。 
 
★★★★おいしいおいしいおいしいおいしいサンマサンマサンマサンマのののの選選選選びびびび方方方方★★★★    

ちょっとちょっとちょっとちょっと『『『『ずんぐりずんぐりずんぐりずんぐり型型型型』』』』でででで目目目目のののの    

澄澄澄澄んだんだんだんだ背背背背がががが青黒青黒青黒青黒くつやのくつやのくつやのくつやの良良良良いものをいものをいものをいものを    

選選選選びましょうびましょうびましょうびましょう☆☆☆☆    

 

 

 

 

 

 

 

ルミエールケアからの  

   

 

別別別別    冊冊冊冊    Ｎｏ．Ｎｏ．Ｎｏ．Ｎｏ．３３３３    １０１０１０１０月号月号月号月号     

ルミエールケアの
栄養士が 

お答えする 
栄養情報!! 

ＤＨＡ（ＤＨＡ（ＤＨＡ（ＤＨＡ（ドコサヘキサエンドコサヘキサエンドコサヘキサエンドコサヘキサエン酸酸酸酸））））    

脳細胞が活発になり、学習能力の向上、 

認知症の予防効果がある。 

ＥＰＡ（ＥＰＡ（ＥＰＡ（ＥＰＡ（エイコサペンタエンエイコサペンタエンエイコサペンタエンエイコサペンタエン酸酸酸酸））））    

血管をつまらせないようにする作用があ

る。心臓血管系の病気の予防、症状改善

効果がある。 

民間療法民間療法民間療法民間療法としてとしてとしてとして使使使使われてきたわれてきたわれてきたわれてきた梨梨梨梨                                        
 

昔から梨には、疲労回復や解熱、去痰作用があると言われ民間療法として使われて 
きました。その他、利尿作用、血圧を下げる、便秘解消、せき止め・・・など 

さまざまな効用があります。おやつには旬のおいしい果物を食べましょう♪ 

 

一言一言一言一言メモメモメモメモ    

★根菜根菜根菜根菜たっぷりさんまのたっぷりさんまのたっぷりさんまのたっぷりさんまの煮物煮物煮物煮物★ 【材料２人分】   【作り方】 

ＤＨＡの量は調理方法で   サンマ….２尾     ①サンマは頭と内臓をとり、３～４センチ 

へってしまうのです。    にんにく..１/2 片    の筒切りにする。  

なので煮汁ごと食べられる  しょうが..2/１片   ②にんにく、しょうがは薄切り。にんじん 

調理法がオススメです！   にんじん…1/3 本     ごぼう、れんこんは一口大の乱切りに。 

ごぼう….１/2 本   ③鍋に油を熱し、にんにくとしょうがを炒め 

              れんこん..(小)１節   香りが出たらサンマを加えて両面を焼く。 

              ぎんなん..１０粒   ④ ③にＡを加えてひと煮立ちさせ、にんじ 

             Ａ 酢……大さじ１     ん、ごぼう、れんこんを加えて１５分く 

               酒……大さじ１    らい弱火で煮る。 

               砂糖……大さじ１/2  ⑤根菜がやわらかくなったら、ぎんなんを 

               しょうゆ..大さじ２   加え、さっと混ぜて火を止める。 

               みりん…..大さじ１   お皿に盛り付ければできあがり。 

               水……1/２カップ 


