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鯵【アジ】
いま話題の栄養素

EPA、DHAがたっぷり
	栄養素表

	ビタミンＢ１
	●○○○○

	ナイアシン
	●●○○○

	カリウム
	●●●●●
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· 特徴
ほどよく脂がのった味が好まれて、食卓にあがる魚ランキングで常に上位という日本人におなじみの魚。“アジ”の名前は「味のよさ」が語源との説もあります。四季を通して流通し、味も安定していますが、もっとも漁獲量が多いのは春先から５〜６月まで。


· 栄養
バランスのとれた栄養成分が特長。とくにビタミンB1、B2を豊富に含みます。また、最近話題の血管の病気に有効なEPA、脳の活性化に役立つDHAも豊富。肩凝りや頭痛、不眠の改善に効果的といわれています。

· 選び方
EPAやDHAは脂肪に含まれているので、丸々としたものが栄養豊富。鮮度のよいものは身体がピンとしまって銀色に光っているもの、目が黒く澄んでいるもの。表面キズがあるものや光が鈍いものは避けてください。
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