
        お魚アブラと中性脂肪の関係をご存知ですか？ 

中性脂肪が高いと起こりやすくなる「心臓病」や「脳卒中」。実は…お魚を毎日食べる人は、食べない 

人と比べると心臓病や脳卒中になりにくいことが知られています。その秘密は、魚に含まれる「アブ 

ラ」。魚に含まれる「アブラ」は、心臓病や脳卒中の原因となる中性脂肪を下げる働きを持っています。 

 

 

 

 

 

お魚アブラを目安として１日約２ｇとることをすすめています。お魚アブラは人間の体内で作ることができな

いので、食事からとるしかありません。青魚に多く含むことが知られています。写真は 2ｇをとるための目安

です（お魚の種類や部位、季節などによって含まれる量は変わります） 

 
クリスマス、忘年会に新年会…年末年始はご馳

走が増える時期ですね。 

食材をうまく組み合わせたり、食べる順番（野

菜⇒おかず⇒ごはん）を工夫して暴飲暴食にな

らないよう気を付けましょう。 

今年１年も大変お世話になり、ありがとうござ

いました。良いお年をお迎えください。 

 発行者 院長 鈴木 慎二 

“薬師かわら版” 

 待合室コーナーは、糖尿病の予防や改善に向けた情報をお伝えします。   
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○年末年始休診のお知らせ 

当院の年末年始の休診は下記のとおりとなってお

ります。大変ご迷惑をおかけいたしますが、よろし

くお願いいたします。1 月 4 日（木）からは通常ど

おりの診療となります。 

記 

12 月 29 日（金）～１月 2 日（火） 

＊１月３日（水）は休日当番医です。 
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