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９月８日（月）

肉じゃがごはん

あじの香草焼き和風サラダ

A

鯵（あじ）
今日は、あじの香草焼きです。 

あじ等の背の青い魚には DHA(ドコサ

ヘキサエン酸)や EPA(エイコサペンタ

エン酸)といわれる体によい脂が含まれ

ています。 

血液をサラサラにして動脈硬化など

の生活習慣病を予防する効果が期待さ

れています。 
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