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「魚のあぶら」 
秋に旬を迎える魚は、産卵のため栄養を蓄えているため、脂肪の含有量が多いことが特徴です。 

今回は、魚のあぶらのお話しです。 

 脂質：たんぱく質、炭水化物と並ぶ三大栄養素のひとつです。 

    血液やホルモンの成分として利用されたり、細胞膜や粘膜の構成成分となります。 

    １日のエネルギー量の２０～２５％を脂質で取る食生活が良いとされています。  

     脂質の摂取で大切なことは、量のみならず、「脂質の質」にも注目することです。 

魚の脂に多く含まれるEPA・DHAは、 

体内ではほとんど合成されないため、 

食品から摂取する必要のある、 

多価不飽和脂肪酸のひとつです。 

 

細胞膜や、体の仕組みに働きかける生理活性物質の 

材料となります。 

＊中性脂肪を減らす。 

＊善玉コレステロールを増やす。 

＊血栓ができるのを防ぐなどの動脈硬化予防の働きがある。 

EPA・DHAの働き 
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DHAとEPAを合わせて、1日に１000mg以上摂取することが望ましいとされています。 


