
 

 

 
 

もももっっっととと知知知りりりたたたいいい！！！   

  

        

栄養成分栄養成分栄養成分栄養成分を知ろう！ 

                                    

        

  

  

                                                                                                            

  

  

  

  

  ＥＥＥＥＥＥＥＥＰＰＰＰＰＰＰＰＡＡＡＡＡＡＡＡをををををををを多多多多多多多多くくくくくくくく含含含含含含含含むむむむむむむむ旬旬旬旬旬旬旬旬のののののののの食食食食食食食食材材材材材材材材                

目安として、食材 100ｇ中の含有量(ｍｇ)を表示します。   ※下記は一例です。種類により含有量には差があります 

春春春春～Ｓｐｒｉｎｇ～～Ｓｐｒｉｎｇ～～Ｓｐｒｉｎｇ～～Ｓｐｒｉｎｇ～    

からふとししゃもからふとししゃもからふとししゃもからふとししゃも    ７４０７４０７４０７４０                

       

夏夏夏夏～Ｓｕｍｍｅｒ～～Ｓｕｍｍｅｒ～～Ｓｕｍｍｅｒ～～Ｓｕｍｍｅｒ～    

まいわしまいわしまいわしまいわし    １２００１２００１２００１２００   銀鮭銀鮭銀鮭銀鮭    ７４０７４０７４０７４０    

                        

    

                                                                    

    

秋秋秋秋～～～～Ａｕｔｕｍｎ～Ａｕｔｕｍｎ～Ａｕｔｕｍｎ～Ａｕｔｕｍｎ～    

はまちはまちはまちはまち    ９８９８９８９８００００            うなぎうなぎうなぎうなぎ    １５１５１５１５００００００００    

                

                                                            

       

  

冬冬冬冬～Ｗｉｎｔｅｒ～～Ｗｉｎｔｅｒ～～Ｗｉｎｔｅｒ～～Ｗｉｎｔｅｒ～    

ぶりぶりぶりぶり    ９４０９４０９４０９４０            キチジキチジキチジキチジ((((キンキキンキキンキキンキ))))１５１５１５１５００００００００    

    

    

DHA(ﾄﾞｺｻﾍｷｻｴﾝ酸)と合わせて 

◆成人男性 1日２０００～２４００ｍg 

◆成人女性 1日１６００～２０００ｍg 

◆妊婦・授乳婦 1 日１８００ｍg 

    

■■■■    はたらきはたらきはたらきはたらき    

   血栓症の予防、血流改善、悪玉コレステロールや中性脂肪を減ら

す、生活習慣病の予防、抗炎症作用、精神安定、アレルギー症状

の緩和 など 

■■■■    不足不足不足不足したときしたときしたときしたとき     

   動脈硬化、高脂血症、高血圧、脳梗塞、心筋梗塞 など  

■■■■    摂摂摂摂りすぎたときりすぎたときりすぎたときりすぎたとき    

通常の食事では問題ありません 

※サプリメントを使用する時は、記載されている摂取量を守りましょう 

11 日日のの摂摂取取基基準準((目目安安量量))  

ＥＰＥＰＥＰＥＰＡＡＡＡとはとはとはとは…………                                                                    

ＩＰＡ(イコサペンタエン酸)とも呼ばれ、人間の体を構成するために必要な脂質の主成分である脂肪酸で、その中

でも、魚の油や植物油に多く含まれる不飽和脂肪酸の 1 つです。α-リノレン酸という脂肪酸が代謝され、ＥＰＡを

合成します。その働きはＤＨＡとほぼ同じですが、ＤＨＡは脳に働きかける効果が高いのに対し、ＥＰＡは血液に働き

かける効果が高く、赤血球の細胞膜を柔らかくし、血液の流れをスムーズにしたり、血液の凝固を防ぐ働きもあり

ます。ＤＨＡと共に医薬品としても認可・販売されています。青魚や、青魚の缶詰、すじこ(２１００)や焼きのり(１２００)

などに豊富に含まれています。                ※食材 100ｇ中の含有量(ｍｇ)を表示しています。 

栄栄養養ののははななしし  
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EEEEEEEEEEEE PPPPPPPPPPPP AAAAAAAAAAAA 
((((((((((((エエエエエエエエエエエエイイイイイイイイイイイイココココココココココココササササササササササササペペペペペペペペペペペペンンンンンンンンンンンンタタタタタタタタタタタタエエエエエエエエエエエエンンンンンンンンンンンン酸酸酸酸酸酸酸酸酸酸酸酸)))))))))))) 

 

 

 

 

多くても１日３ｇ以下になるようにしましょう 

 

 

 



  

        

1.1.1.1.     光光光光にににに弱弱弱弱くくくく、、、、油油油油にににに溶溶溶溶けやすいけやすいけやすいけやすい    

ＥＰＡは、光に弱く酸化されやすいため、なるべく生のお魚を新鮮なうちに調理するのが良いでしょ

う。また、油に溶けやすい性質を持つため、ホイル焼きや煮魚のように、油や汁も一緒に食べられる

料理がおすすめです。その際、酸化を防ぐ抗酸化作用を持つビタミンＣやビタミンＥを含む食品を一

緒に摂取すると良いでしょう。 

2.2.2.2.     アレルギーアレルギーアレルギーアレルギー症状症状症状症状のののの改善改善改善改善    

ＥＰＡには、体内の炎症の原因となるプロスタグランジンの合成に使われる酵素の働きを抑制する働

きがあります。アレルギーは、炎症した部位や組織に入り込んだ白血球から出される生理活性物質に

より起こりますが、ＥＰＡはその生理活性物質の活性化も抑制します。そのため、花粉症やアレルギー

性皮膚炎、慢性気管支炎などのアレルギー疾患の症状を改善するという効果も期待できることがわ

かっています。昔よりもアレルギーを持つ人が増加しているのは肉類中心の食事や、質の悪い油の摂

取など、食生活の変化も原因の一つです。普段の食事で魚も意識して摂取するようにしましょう。 

 

◆ こども向けレシピ ◆            ◆ お年寄り向けレシピ ◆ 

摂取基準：1 日 700ｍｇ～1700ｍｇ（1 歳～11 歳）   摂取基準：男性 1日 2200ｍｇ･女性 1900ｍｇ(70 歳以上) 

ししゃものカレーフライししゃものカレーフライししゃものカレーフライししゃものカレーフライ    

【材料：２人分】 

からふとししゃも ６尾 

パセリ １切れ  

卵 １個  

パン粉 適量   

サラダ油 適量 

(A)小麦粉 大２  カレー粉 小２    

  ぶりのバタぶりのバタぶりのバタぶりのバタポンポンポンポンソテーソテーソテーソテー    

【材料：２人分】    

ぶり切り身 ２切れ    

パプリカ(赤) １/２個  

ピーマン １個 

玉ねぎ １/３個    

にんにく １片  バター 大１/２   

オリーブオイル 大１  ポン酢 小２ 

小麦粉 適量  塩こしょう 適量 

１． （A）は混ぜておく。パセリをみじん切りにして、パ

ン粉に混ぜる。卵は割りほぐしておく。 

２． ししゃもに(A)をまんべんなくまぶし、卵、パン粉の

順につける。 

３. フライパンにサラダ油を２ｃｍほど入れて熱し、２

を弱火で両面揚げ焼きする。きつね色になったら

皿に盛り、出来上がり♪ 

 

１． ぶりはさっと水洗いし、一口大に切り、塩こしょう

を振り、しばらく置く。水分を拭き、小麦粉をまぶ

す。パプリカとピーマンは食べやすい大きさに切

る。玉ねぎとにんにくは薄切りにする。 

２． フライパンを熱し、オリーブオイル、バター、１のに

んにく、ぶりを入れる。ぶりは両面に焦げ目がつ

くまで焼く。にんにくと共に火が通ったらいった

ん取り出す。 

３． 同じフライパンにパプリカとピーマン、玉ねぎを

入れて炒め、火が通ったら、２のにんにく、ぶりを

入れる。ポン酢を回しかけてさっと炒め、皿に盛

り、出来上がり♪ 

 

 

※※※※    問問問問いいいい合合合合わせわせわせわせ先先先先はははは、、、、ふたばふたばふたばふたば薬局薬局薬局薬局ホームページをごホームページをごホームページをごホームページをご覧覧覧覧くださいくださいくださいください。。。。    

http://www.futaba-ph.co.jp 
  

 

 

 

  

 
薬局薬局薬局薬局ホームページホームページホームページホームページ    

ＱＲＱＲＱＲＱＲコードコードコードコード    
  

 

 

 

  

 

 


