
皆
さ
ん
の
食
卓
に
魚
が
出
て
く
る
こ
と
は

１
週
間
に
何
回
あ
り
ま
す
か
？

　

昔
と
比
べ
、
食
生
活
も
著
し
く
変
化
し
、

全
国
的
に
「
魚
離
れ
」
が
進
ん
で
い
る
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。

平
成
18
年
か
ら
は
、
国
民
１
人
１
日
当
た

り
の
魚
介
類
の
摂
取
量
が
肉
類
よ
り
下
回
っ

て
い
ま
す
。

な
ぜ
、
そ
う
な
っ
て
き
た
の
か
？

原
因
の
１
つ
と
し
て
、
「
子
ど
も
が
魚
を

好
ま
な
い
」
こ
と
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。

で
も
そ
の
理
由
は
、
「
骨
が
あ
る
」
「
食

べ
る
の
に
時
間
が
か
か
り
面
倒
」
と
い
っ
た

も
の
で
、
「
味
が
嫌
い
」
と
い
っ
た
理
由
は

少
な
い
の
で
す
。

回
転
寿
司
店
へ
行
く
と
、
子
ど
も
連
れ
の

家
族
を
よ
く
見
か
け
ま
す
よ
ね
。

子
ど
も
は
決
し
て
「
魚
が
嫌
い
」
で
は
な

い
の
で
す
。

栄
養
が
い
っ
ぱ
い
の
、
お
い
し
い
魚
を
食

べ
な
い
な
ん
て
、
実
に
も
っ
た
い
な
い
。

皆
さ
ん
ご
存
知
の
よ
う
に
、
有
田
市
は
太

刀
魚
漁
獲
量
日
本
一
で
、
他
に
も
色
ん
な
種

類
の
魚
が
と
れ
る
「
魚
の
ま
ち
」
で
す
。

も
う
一
度
、
魚
の
良
さ
を
見
直
し
て
み
ま

し
ょ
う
。

毎
月
１
回
、
全
国
の
ど
こ
よ
り
も
鮮
度
が

良
い
魚
を
手
に
入
れ
る
チ
ャ
ン
ス
が
、
こ
の

有
田
市
に
は
あ
り
ま
す
。

　

そ
の
名
も
「
箕
島
漁
港
と
れ
ピ
チ
朝
市
」
。

新
鮮
な
魚
を
買
い
求
め
、
遠
く
は
大
阪
府

や
奈
良
県
か
ら
来
ら
れ
る
お
客
さ
ん
も
。

漁
師
さ
ん
の
威
勢
の
い
い
声
と
買
い
求
め

る
お
客
さ
ん
の
声
が
入
り
混
じ
り
、
す
ご
く

活
気
づ
き
ま
す
。

一
度
足
を
運
ん
で
み
て
は
い
か
が
で
す
か
？

星
尾
在
住　

Ｍ
・
Ｈ
さ
ん

ど
こ
で
買
う
よ
り
も
「新

鮮
」
で
あ
る
こ
と
が
一
番
の

魅
力
で
す
ね
。

和
歌
山
市
在
住　

Ｙ
・
Ｔ
さ
ん

こ
こ
の
朝
市
は
毎
回
来
て

い
ま
す
。
漁
師
さ
ん
が
対
面

販
売
し
て
く
れ
る
の
で
、
そ

こ
が
お
も
し
ろ
い
で
す
ね
。

大
阪
狭
山
市
在
住　

Ｎ
・
Ｕ
さ
ん

ほ
ぼ
毎
回
２
時
間
近
く
か

け
て
来
ま
す
。
魚
の
種
類
が

多
く
、
値
段
も
安
い
の
が
こ

こ
の
朝
市
の
魅
力
。
す
ご
く

活
気
が
あ
っ
て
お
も
し
ろ
い
。

お
魚、食
べ
て
ま
す
か
？

　魚には旬があり、その時期は栄養価も高
くておいしいです。でも、魚の脂質は酸化
しやすいので、新鮮なうちに食べることが
大切です。　
　季節感を楽しみながら、新鮮な魚を食べ
てくださいね。

新鮮さはどこにも
負けへんで！

　午前３時に出港して、午前10時
には魚が並ぶ。まあいうたら、さっ
きまで海で泳いでいた元気な魚が
ここに並ぶんや。新鮮さはどこにも
負けへんよ。　新鮮であれば臭い
もせえへんし、栄養も満点！
　みんなに、特に子どもたちには、
ほんまもんの魚を味わってほしよ。

 

健
康
課 

管
理
栄
養
士

中な
か

野の

真ま

奈な

美み

筋肉を
つくります！

体に必要なタンパク質が多
く含まれています。筋肉量
が増えることで、基礎代謝
量がアップし、メタボリッ
クシンドロームの対策につ
ながります。

血液をサラサラ
にします！

血液をサラサラにする EPA( エ
イコサペンタエン酸 )が含まれ
ています。血栓予防、高血圧予
防、アレルギー性疾患の予防や
改善が期待できます。血管年齢
も若く保たれます。

頭の働きを
良くします！
脳神経の機能を高めた
り、悪玉コレステロール
と中性脂肪を減らし、善
玉コレステロールを増や
す DHA( ドコサヘキサ
エン酸 )が含まれていま
す。生活習慣病の予防に
なります。

骨や歯を
丈夫にします！
骨や歯を作り、強く丈夫
にするカルシウムが含ま
れています。イライラ、
ストレスを解消したり、
骨
こつ

粗
そ

鬆
しょう

症
しょう

を予防します。  

酸素を体中に
運びます！

全身に酸素を届けるヘモ
グロビンを作るのに必要
な鉄分が含まれていま
す。だるさや疲労といっ
た貧血の予防に効果があ
ります。

身体機能を調整します！
高血圧の改善や、疲労回復に効果のあるタウリン、
健康に欠かせないビタミン類が含まれています。

次　回
「箕島漁港とれピチ朝市」は…
４月25日（土）鮮魚販売　午前10時～
※農産品・特産品販売　午前９時～

 

そ
の
日
と
れ
た
て
の
鮮
魚
が
並
ぶ
！

�

箕
島
漁
港
と
れ
ピ
チ
朝
市

に
き
こ
負
も
　
ほ

 

漁 

師 

嶋し
ま

田だ 

孝た
か

之ゆ
き 

さ
ん

星
尾
在
住

Ｍ
・

イ
ン
タ
ビ
ュ
ー

朝市を訪れた
方々にインタ
ビューしました。

ピ
チ
ピピピピピピピピピピピピピピピピピピピピピ

と
れ
と
れ

広報ありだ2015.4広報ありだ2015.4 ②③

魚
は
栄
養
の
宝
箱
！

魚
に
は
栄
養
が
あ
る
と
言
わ
れ
ま
す
が
、
一
体
ど
の
よ

う
な
栄
養
が
あ
る
の
か
、
皆
さ
ん
ご
存
知
で
す
か
？

　魚には旬があり、そ

なが


