
青魚(サンマ、イワシなど)などに多く含まれる

脂質は、DHAやEPAなどの不飽和脂肪酸で、

血液中の中性脂肪やコレステロールを

低下させると言われています。

また、DHAには脳の機能を活性化する

働きがあると言われています。

「肉より魚」を選びましょう

魚中心の食事で
動脈硬化を予防しましょう！

ミナモの食卓メモ（食生活⑥）
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