
正しいマスクの装着方法
インフルエンザウイルスは、コロナウイルスと症状が似ています。
また感染力も強いので、一旦流行すると多くの人へ感染が広がります。
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～栄養豆知識「サンマってすごい！！」～ 10月号
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いよいよ秋ですね。秋が旬の食材は、さつまいもや栗、きのこなどたくさんありますが、
今回はその中でも様々な栄養素が含まれているサンマについてお話します！！
この記事を機に、ぜひ積極的にサンマを食してみてください。

コロナとインフルエンザの同時流行に備えましょう！！

秋が旬のサンマについて
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「カルシウム」

オメガ3脂肪酸とい
う脂肪酸の一つ。
身体の中では作り
出すことができない
ため、食べ物から摂
取するしかない必須
脂肪酸です。
体内の脂肪を燃や
しやすくしてくれる働
きがあります。

「EPA」と同じで
オメガ３脂肪酸の一
つ。脳細胞の活性化
に効果があり、「魚を
食べると頭が良くな
る」と言われている
のはこのためです。

筋肉を作るだけでなく、
肌や髪の毛など身体
のあらゆる細胞の材料
となります。
サンマに含まれるたん
ぱく質は、身体の中で
は生成できない必須ア
ミノ酸をたくさん含んで
いるので、良質なたん
ぱく質といえます。
スポーツをする人はも
ちろん。美容や健康に
気をつけている人も積
極的に食しましょう。

歯や骨の健康だけで
なく、イライラを抑え
たり認知症を予防し
たりと精神や脳の健
康にも欠かせない栄
養素です。

正しいマスクの着用・
手洗い
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