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～旬
し ゅ ん

を味
あ じ

わう～ 
あじ 

６月
がつ

頃
ころ

のあじは産
さん

卵
らん

を終
お

えて、ちょうど

体
からだ

がふっくらとしてくる時期
じ き

で、とてもお

いしくなります。刺身
さ し み

でも、揚
あ

げても、焼
や

い

ても、干物
ひ も の

にしてもおいしい魚
さかな

です。 

あじには、血液
けつえき

をサラサラにしてくれる

E P A
イーピーエー

（エイコサペンタエン酸
さん

）と、脳
のう

の働
はたら

きを助
たす

けるD P A
ディーピーエー

（ドコサヘキサエン酸
さん

）

という栄養
えいよう

をたくさん含
ふく

んでいます。 


