
※ 。乳児 幼児

エネルギー 483kcl 558kcal

たんぱく質 18.3g 20.8g

脂質 15.8g 16.8g

カルシウム 290mg 253mg

今月の栄養摂取量

鯵（あじ）

アジの旬は5～7月。暖流にのって日本周辺を回遊し、季節

を問わず漁獲されます。旬に獲れるアジは小～中型で、脂の

のりがよく味も美味しくなるといわれています。

アジをはじめとする青魚に含まれる脂は良質なもので、血流

の流れを促す働きを持つEPAや、脳の機能を保つために不

可欠のDHAが豊富とされています。
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