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食材

①鯖缶

②鰯缶

③鮭缶

栄養素・成分

①Ｃａ＆Ｖｄ、ＤＨＡ、ＥＰＡ

（生よりすごい）

②ＥＰＡ＆イワシﾍﾟﾌﾟﾁﾄﾞ

（生よりすごい）

③ｱｽﾀｷｻﾝﾁﾝ

効能

①骨折・肥満対策

②血管が老けない

③免疫力アップ

摂り方

①製造月が冬に近い缶

（栄養価が高い）

・＋ﾏﾖﾈｰｽﾞ（酢）Ｃａ吸収ＵＰ

・朝食に食べる

②炊き込みご飯

・＋梅干し 血流ＵＰ

③＋ﾌﾞﾛｯｺﾘｰのｵﾘｰﾌﾞ油炒め

＊ｱｽﾀｷｻﾝﾁﾝ＋ｵﾘｰﾌﾞ油

（吸収が数倍にＵＰ）

＋トマト

（抗酸化Ｗの効果）

作用
①骨を老けさせない（Ｃａ＆Ｖｄ）

脳を老けさせない（ＤＨＡ）

肥満予防に期待（ＥＰＡ）

②血管老化防止（ＥＰＡ＆ﾍﾟﾌﾟﾁ）

③体の酸化防止（ｱｽﾀﾁｻﾝﾁﾝ）




