
魚を食べて健康な体に
～スズキの栄養素～



スズキの栄養素



スズキが持つ優れた栄養素

スズキの生の切り身１００ｇに含まれているＥＰＡは３００㎎、ＤＨＡは４００㎎。 

＊DHA（ドコサヘキサ塩酸）、EPA（エイコサペンタエン酸）

◆ビタミンD
・スズキに１００ｇ中１０㎍と比較的ビタミンＤを多く含む。 
・ビタミンＤには体内のカルシウムの濃度を調節し一定に保つ働きや、カルシウムやリンの吸収を助ける。 
・骨の形成を促す働きが有るとされ、骨粗鬆症の予防のためには摂っておきたい栄養成分。

◆DHAとEPAなど脂肪酸含有量





ビタミンDの働き

Caの吸収を高める

免疫の調整



強い骨を作る為に

子供、女性は特に必要に！



ビタミンDが少なくなると
成人（妊婦や授乳婦）では骨軟化症 小児の場合は骨の成長障害足のくる病に

高齢者の場合は、骨粗鬆症



魚介類摂取と死亡率

魚を食べないと死亡率が上がる！？



生活習慣病の流れ



魚の油はいい油
　DHAとEPAは魚（特に青魚）の脂に多く含まれる、 

高度不飽和脂肪酸と呼ばれる必須栄養素

DHA
• 学習効果 
• 抗ガン作用 
• 抗アレルギー作用 
• うつ病の予防効果

• 血栓予防 
• 中性脂肪を低下

EPA

DHA+EPAを１,000mg / 日以上摂ることが望ましい

血液の流れをよくし、動脈硬化などの生活習慣病を予防する



脂肪酸



油の種類



体脂肪消費のメカニズム

魚油によるエネルギー代謝の向上

• 交感神経の活性化 
• 褐色脂肪の発現促進

体脂肪が消費される



心身の健康

良質な睡眠

適度な運動

バランス
の良い食事正しい姿勢

ストレス解消


