
教えてくれたのは…

深谷 睦 先生
好きな魚 ハタハタ

中里見 真紀 先生
好きな魚 アユ、サケ

な
の
で
す
！

は
身
体
に
と
っ
て

絶
対
に
必
要

魚
、
食
べ
て
い
ま
す
か
？
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最
近
、『
魚
』を
食
べ
た
の
は
い
つ
で
し
ょ

う
か
。
今
日
で
す
か
？
昨
日
で
す
か
？

海
な
し
県
の
埼
玉
県
に
あ
り
、
山
林
が

約
7
割
を
占
め
る
我
が
と
き
が
わ
町
に
お

い
て
、
食
材
と
し
て
は
比
較
的
な
じ
み
の

薄
い
、
魚
。
そ
ん
な
魚
が
、
本
当
は
身
体

に
と
っ
て
「
毎
日
食
べ
な
く
て
は
な
ら
な

い
」
も
の
で
あ
る
と
知
っ
た
ら
、
驚
く
方

も
い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

魚
を
食
べ
な
く
て
は
な
ら
な
い
理
由

は
、
魚
の
ア
ブ
ラ
に
あ
り
ま
す
。
実
は
、

人
間
の
身
体
に
と
っ
て
、
魚
で
一
番
必
要

な
部
分
は
、
魚
の
「
ア
ブ
ラ
」
な
の
で
す
。

こ
の
ア
ブ
ラ
、肉
の
脂
身
や
バ
タ
ー
、ラ
ー

ド
な
ど
の
「
脂
」
と
は
全
く
違
い
ま
す
。

肉
な
ど
の
脂
は
、
常
温
で
固
体
の
「
飽
和

脂
肪
酸
」
と
い
う
も
の
で
す
が
、
魚
の
ア

ブ
ラ
は
、
常
温
で
も
液
体
の
「
不●

飽
和
脂

肪
酸
」
と
い
う
も
の
。
人
間
よ
り
も
体
温

の
高
い
「
牛
・
豚
・
鶏
」
と
違
い
、
魚
は

冷
た
い
水
の
中
で
生
き
て
い
ま
す
。
だ
か

ら
、
ア
ブ
ラ
は
常
温
で
も
サ
ラ
サ
ラ
の
液

体
な
の
で
す
。
Ｄ
Ｈ
Ａ
や
Ｅ
Ｐ
Ａ
と
い
う

言
葉
を
聞
い
た
こ
と
が
あ
る
方
も
い
る
と

思
い
ま
す
が
、
そ
れ
ら
も
魚
の
ア
ブ
ラ
に

含
ま
れ
て
い
る
も
の
な
の
で
す
。

一方
、
肉
の
脂
身
な
ど
（
飽
和
脂
肪
酸
）

は
、
摂
り
す
ぎ
る
と
「
Ｌ
Ｄ
Ｌ
（
悪
玉
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
）」
が
高
く
な
り
、
動
脈
硬

化
な
ど
の
原
因
と
な
り
ま
す
。
常
温
で
固

体
の
た
め
、
血
管
の
中
に
付
着
し
、
血
管

が
詰
ま
る
血
栓
の
原
因
に
も
な
り
ま
す
。

な
の
で
、
飽
和
脂
肪
酸
は
な
る
べ
く
減
ら

す
よ
う
意
識
し
た
方
が
良
い
も
の
で
す
。

肉
類
を
食
べ
る
と
き
は
、
赤
身
肉
や
鶏

さ
さ
み
な
ど
、
脂
肪
の
少
な
い
部
位
を
選

ん
だ
り
、
皮
や
脂
身
を
取
り
除
く
、
下
茹

で
し
た
り
す
る
な
ど
、
工
夫
し
ま
し
ょ
う
。

嫌
い
で
も
い
い
。

頭
で
理
解
し
て
、
魚
を
食
べ
よ
う
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「
摂
ら
な
く
て
は
い
け
な
い
、
身
体
に

絶
対
に
必
要
な
ア
ブ
ラ
」
を
も
つ
魚
で
す

が
、
も
ち
ろ
ん
、
ど
う
し
て
も
魚
が
苦
手

な
人
も
い
る
で
し
ょ
う
。
そ
ん
な
方
は
、

か
ま
ぼ
こ
や
ち
く
わ
な
ど
の
練
り
物
な

ど
、
食
べ
や
す
い
も
の
で
構
い
ま
せ
ん
。

「
野
菜
は
身
体
に
良
い
か
ら
食
べ
な
い
と

い
け
な
い
な
」
と
思
う
の
と
同
様
に
、「
魚

も
身
体
に
絶
対
に
必
要
だ
か
ら
食
べ
な
い

と
い
け
な
い
な
」
と
い
う
意
識
を
も
ち
、
献

立
を
考
え
る
よ
う
に
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

飽
和
脂
肪
酸
（
肉
の
脂
身
な
ど
）
は
摂

取
量
を
減
ら
し
た
方
が
い
い
も
の
で
す

が
、
不
飽
和
脂
肪
酸
（
魚
）
は
積
極
的
に

摂
取
す
べ
き
も
の
、
い
や
、
絶
対
に
摂
ら

な
け
れ
ば
な
ら
な
い
も
の
な
の
で
す
。
な

ぜ
な
ら
、
人
間
の
身
体
が
自
ら
作
り
出
す

こ
と
が
で
き
な
い
も
の
だ
か
ら
で
す
。

魚
の
ア
ブ
ラ
の
健
康
パ
ワ
ー
！

━
━
━
━
━
━
━
━
━
━
━
━
━
━

こ
の
魚
の
ア
ブ
ラ
（
不
飽
和
脂
肪
酸
）

は
、
人
間
の
身
体
に
と
て
も
良
い
働
き
を

し
ま
す
。
機
能
か
ら
い
う
と
、『
血
液
サ

ラ
サ
ラ
』『
中
性
脂
肪
・
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
値
低
下
』『
動
脈
硬
化
・
心
疾
患
予
防
』

『
認
知
症
予
防
』
と
、
良
い
こ
と
づ
く
め
。

必
要
量
は
、
最
低
で
も
週
3
日
以
上
、

で
き
れ
ば
毎
日
魚
を
食
べ
る
と
、
心
疾
患

の
リ
ス
ク
が
下
が
り
ま
す
。
な
の
で
、
1

日
3
食
の
う
ち
1
回
は
魚
を
食
べ
る
よ
う

に
意
識
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

し
か
し
、
魚
の
ア
ブ
ラ
は
と
て
も
酸
化

し
や
す
い
も
の
。
い
わ
ゆ
る
「
魚
臭
い
」

嫌
な
臭
い
は
、
摂
る
べ
き
ア
ブ
ラ
が
酸
化

し
て
い
る
臭
い
な
の
で
す
。
酸
化
し
た
ア

ブ
ラ
は
身
体
に
悪
い
の
で
、
無
理
に
食
べ

る
の
は
控
え
ま
し
ょ
う
。

魚は、一般的な野菜の認識と同様に、
「食べなきゃいけないものなんだ」という意識が必要な食材なのです

特集　魚を食べよう特集　魚を食べよう

血液サラサラ

中性脂肪・コレステロール値低下

動脈硬化・心疾患の予防

認知症の予防

LDL（悪玉）コレステロール値上昇

動脈硬化・心疾患の原因に

魚のアブラ
（不飽和脂肪酸）

常温で固体の脂
（飽和脂肪酸）

＋人間の体内で作り出すことができない

多い食材…�菓子パン、肉の脂身、牛脂、ラード、

バター、マーガリンなど

食ベナキャイケナイヨ
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