
 

 

 

 

 

 

●ごはん（金
きん

芽
め

米
まい

）●いわしの梅
うめ

煮
に

 

●オリーブオイル入
い

りみそ汁
しる

 

●キャベツとパプリカのごま和
あ

え 

 

６月２２日の 

ときめき給食 

 ＤＨＡ（ドコサヘキサエン酸
さん

）とは、 

「体
からだ

に必要
ひつよう

な脂肪
し ぼ う

酸
さん

（脂質
し し つ

をつくるもとになる

栄養素
えいようそ

）」です。 

 脳
のう

の働き
はたら 

を助けたり
た す    

、視力
しりょく

が 

下がらない
さ     

ように助けたり
た す    

、 

血液
けつえき

をサラサラにしたりといった効果
こ う か

が 

あります。 

 体
からだ

の中
なか

で作る
つ く  

ことができないので、食事
しょくじ

で摂取
せっしゅ

することが必要
ひつよう

です。 

今回
こんかい

のテーマは「Ｄ Ｈ Ａ
ディーエイチエー

！」です 

ＤＨＡとは？ ＤＨＡたくさん含
ふく

む食
た

べ物
もの

 

ＤＨＡは、魚類
ぎ ょ る い

によく含まれて
ふ く    

います！その中
な か

でも特
と く

に多く
お お  

含まれて
ふ く    

い

る魚
さかな

を紹介
しょうかい

します！ 

青魚  さんま   いわし  あじ    さば   

うなぎ     まぐろ     さけ   

また、ごまやオリーブオイルと一緒
いっしょ

に食べる
た   

とＤＨＡの吸 収
きゅうしゅう

を助けて
た す   

くれます！ 


