
１１月１５日（月） 

きょうは、“さばの塩焼き”の「さば」についてのお話です。 

日本の各地で獲
と

れる「さば」は、秋が旬
しゅん

で「秋さば」と呼ばれま

す。１年中獲
と

れる魚ではありますが、脂
あぶら

がのった「秋さば」はとく

においしく、通常
つうじょう

のさばの脂
あぶら

の割合
わりあい

が１２％程度
て い ど

に対して、１０月

～１２月には２０％を超
こ

えます。この脂
あぶら

には、ＥＰＡ
イーピーエー

・エイコサ   

ペンタ エン酸
さん

やＤ Ｈ Ａ
ディーエイチエー

・ドコサ ヘキサ エン酸
さん

がたくさん含
ふく

まれ

ています。Ｄ Ｈ Ａ
ディーエイチエー

には、血液
けつえき

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、その効果
こ う か

から頭が良くなる栄養
えいよう

とも言われて

います。Ｄ Ｈ Ａ
ディーエイチエー

やＥＰＡ
イーピーエー

は体の中ではほとんど作ることができな

いため、食事から摂
と

らなければなりませんので、ぜひ残さずにしっか

り食べましょう。 


