
９月３０日（木） 

きょうは、“さんまのかば焼き”の「さんま」についてのお話です。 

「さんま」には、身体
か ら だ

にとてもよい働
はたら

きをする脂
あぶら

がたくさん含
ふく

ま

れていて、特
とく

に良い働
はたら

きをするものが、「ＩＰＡ
アイピーエー

」と「Ｄ Ｈ Ａ
ディーエイチエー

」で

す。「ＩＰＡ
アイピーエー

」は「イコサ・ペンタ・エン酸
さん

」の略
りゃく

で、血液をサラサ

ラにして詰
つ

まるのを防
ふせ

いだり、アレルギーの症 状
しょうじょう

を良くしたりす

る効果
こ う か

があります。「Ｄ Ｈ Ａ
ディーエイチエー

」は「ドコサ・ヘキサ・エン酸
さん

」の略
りゃく

で、血液をキレイにしたり記憶
き お く

をする力を高めたりする効果
こ う か

があり

ます。骨や歯の健康に欠
か

かせないカルシウムなどの栄養
えいよう

もたくさん

含
ふく

まれていますので、残さずにしっかり食べましょう。 


