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・魚を生で食べる 

生の魚の EPA・DHA量を 100%とした場合、 

焼き物や煮物で約 20%、揚げ物では約 50%も減少 

してしまいます。 

だからといって毎日お刺身ばかり 

では、飽きてしまいますよね。 

脂を逃がさないよう、調理法を工夫しましょう。 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食事・栄養に関する 
質問に管理栄養士が 
お答えします 
お気軽にスタッフに 
お声掛け下さい 

 これから旬をむかえる魚は、寒い時期に耐えられるよう脂がのっていて栄養価

が高いのが特徴です。日本人の魚消費量は年々減り、魚離れが危ぶまれています。

この機会に魚の栄養パワーを見直し、積極的に献立に取り入れてみましょう！ 

◎ＥＰＡ（エイコサペンタエン酸） 

【効果】 

・血管を柔らかくしなやかにし、血管年齢を若く保つ 

・持久力の向上 

・抗炎症作用 など 

◎ＤＨＡ（ドコサヘキサエン酸） 

【効果】 

・脳や神経組織の発達、機能維持  

・網膜や視神経の健康維持   ・老年性認知症予防 

・精神を穏やかに保つ     ・高血圧抑制 など 

魚の機能性油脂 EPAと DHA 

“油脂”と聞くと、肥満やメタボリック症候群などあまりよくないイメージを持つ方も多いでしょう。 

しかし、青背の魚（マグロ、サバ、サンマ、イワシなど）に多く含まれる EPAや DHAは体内で作り出す  

ことができない必須脂肪酸と言い、健康生活には欠かせない栄養素です。 

◎ＥＰＡ・ＤＨＡの上手なとり方 

・鮮度の良いものを選ぶ、旬の魚を食べる 

旬の魚は美味しいだけではなく、脂がのっていて、 

EPA・DHAの含有量も多いのでおすすめです。 

◎ＥＰＡ・ＤＨＡを逃がさない調理のポイント 

① 加熱する場合、流れ出た脂を旨みエキスとして 

利用する 

例）・煮汁にとろみをつけてあんかけにする 

・ソテーやムニエルはフライパンに残った油分で 

ソースを作り、無駄なく利用する 

・ホイル焼きにして脂をなるべく逃さない 

② 缶詰などを上手に利用する 

水煮缶の汁の中にもＥＰＡ・ＤＨＡが多く含まれて

います。捨てずに利用しましょう。 

缶詰の製造工程で高温高圧の加熱殺菌により、 

骨までやわらかくなり、丸ごと食べられるので 

カルシウムも手軽に摂取できます。 

また、缶詰は長期保存が可能で、手軽に調理できる

ので、買い置きしておくと便利です。 

 ※味付け缶の場合は、塩分も多く含まれています。 

とり過ぎに気をつけましょう。 

【材料（2人分）】 

さば味噌煮缶・1缶 

大根・・・・・1/4本 

しょうが・・・1片 

【作り方】 

① 大根は乱切りにして、 

下ゆでする。しょうがは、

千切りにする。 

② 鍋に、①の大根、しょうが、 

さば缶、調味料Ａを入れ、 

落とし蓋をして煮込む。 

さば缶と大根の煮物 

【新鮮な魚の選び方】 

目 ：血流やにごりがなく、光って澄んでいるもの 

腹部：ピンと張っていて弾力のあるもの 

えら：内側は鮮やかな赤色で、白っぽくないもの 

外観：体表の色が鮮やかで、つやの良いもの。 

ウロコが落ちていないもの 

 

水・・・・・500cc 

顆粒だし・・小さじ 1 

酒・・・・・大さじ 2 

みりん・・・大さじ１ 

★簡単レシピ★ 
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