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サケ

　「サケ」はきれいなピンク色
い ろ

をしています。

これは「サケ」の食
た

べる小
こ

エビなどに「アスタキサンチン」という赤
あ か

い色素
し き そ

がふくまれているので、

その色
い ろ

が「サケ」に出
で

ているそうです。

「アスタキサンチン」は抗
こ う

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

があるので、今
い ま

注目
ち ゅ う も く

されている成分
せ い ぶ ん

です。

生活
せ い か つ

習慣
しゅうかん

病
びょう

の予防
よ ぼ う

のほか、お肌
は だ

の老化
ろ う か

防止
ぼ う し

に良
よ

いとされて、化粧品
け し ょ う ひ ん

にもなっています。

今日
き ょ う

は、「サケ」にニンニクとしょうゆ、みりんで下味
し た あ じ

をつけて、オーブンで焼
や

き

青
あ お

のりと、ほんの少
す こ

しの七味
し ち み

をふりかけた香味
こ う み

焼
や

きです。

牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

　ごはん

魚
さ か な

の香味
こ う み

焼
や

き

せん切
ぎ

り大根
だ い こ ん

の酢
す

炒
い た

め

じゃがいものみそ汁
し る


