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LH 比 血管内の状態
1.5以下 きれいで健康な状態
2.0以上 コレステロールの蓄積が増えて、動脈硬化が疑われる
2.5以上 血栓ができている可能性がある。心筋梗塞のリスク

がある

D ＨＡ：サンマ、マグロ（トロ）、ハマチ（養殖）、ニジマス、
ウナギなどに含まれる。脳のリン脂質の構成成分。脳の機
能を高める。酸化されやすい。
Ｅ ＰＡ：サンマ、マグロ（トロ）、ハマチ（養殖）、ブリ、ウナギ。
抗血栓作用や血中中性脂肪を減少させる。酸化されやすい。

α -リノレン酸：シソ油、エゴマ油、亜
あ ま に
麻仁油。体内でエネ

ルギーになりやすく、必要に応じて体内でEPA・DHAに作
り変えられる。

リ ノール酸：植物油（サンフラワー油・ひまわり油・コーン油・
大豆油）。血中コレステロールや血圧を下げる。

γ -リノレン酸：母乳に含まれる。血糖値、血中コレステロー
ル、血圧を下げる他、さまざまな生体機能の調整。

ア ラキドン酸：レバー・卵白・サザエ。胎児、乳児の発育に必須。
オ レイン酸：オリーブ油、キャノーラ油、牛や豚の脂など、
幅広く存在。コレステロールを減少。酸化されにくい。

《表２》

《表１》

脂肪酸

不飽和脂肪酸
飽和脂肪酸

多価不飽和脂肪酸（必須脂肪酸） １価不飽和脂肪酸

ω３（n-3系）
・DHA
・E P A  
・α-リノレン酸

ω６（n-６系）
・リノール酸
・γ-リノレン酸
・アラキドン酸

ω9（n-9系）
・オレイン酸

（バター、牛豚の脂。
 主にエネルギー源となる）
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場所 開催日時 内容

地域子育て支援センター
（日光ランドマーク３階）
※４月１日（木）開所、３月31
　日（水）まで移転のため休所
☎0288-22-2299

４月21日（水）
午前10時〜11時

◎ヤギさんのメ〜メ〜健康栄養相談  
管理栄養士による健康栄養相談です。離乳食のことなど気になっ
ていることを相談してください　講…市管理栄養士

４月21日（水）
午前11時〜11時30分

◎にこにこうたあそびを楽しもう！   
センターの職員と一緒に、パネルシアターを見たり、手あそびや
体操をしたりして楽しみましょう　定…親子10組（先着順）　申
…４月20日（火）まで

４月26日（月）・27日（火）・
28日（水）
午前10時〜11時15分

◎アートキッズ
親子で簡単なこいのぼりの制作を楽しみます。事前の申し込みは
いりません。３日間いつでも作れます

日光親子ふれあいひろば
（日光福祉保健センター内）
☎0288-54-3001

※行事は全て、年齢、月齢、
　障がいに関係なく参加でき
　ます

４月13日（火）
①午前10時15分〜10時45分
②午後１時15分〜１時45分
（①、②は同じ内容）

◎音楽であそぼう！
わらべうたや親子のふれあいあそび、簡単なリズムあそびなど、
大人のひざの上や抱っこ、おんぶでも楽しめます   講…川

かわいで
出朋

とも こ
子

氏　定…①、②とも親子５組（先着順）　申…①、②とも４月12日
（月）まで　

４月16日（金）
①午前10時15分〜10時45分
②午後１時15分〜１時45分
（①、②は同じ内容）

◎えいごであそぼう！
親子でふれあいながら、英語のあそびうたや読み聞かせなどを
楽しみます  講…齊

さいとう
藤成

まさ え
恵氏　定…①、②とも親子５組（先着順）　

申…①、②とも４月15日（木）まで
４月22日（木）
①午前10時30分〜11時30分
②午後１時30分〜２時30分
（①、②は同じ内容）

◎こどもの日の集い
みんなでうたをうたったり、簡単なこいのぼりを作ったりしま
す。楽しいおはなし会もあります   定…①、②とも親子５組（先着
順）　申…①、②とも４月21日（水）まで

鬼怒川親子ふれあいひろば
（清流保育園内）
☎0288-25-6413

４月中
午前10時〜午後2時

◎作って飾ろう　こいのぼり
ミニこいのぼりを手作りします。ひろばでいつでも作れます

５月７日（金）
午前10時〜正午

◎オピニオンリーダーのひだまりサロン
ダンボールや箱で工夫してあそびましょう　講…家庭教育オピニ
オンリーダー藤原支部　定…親子６組（先着順）　￥…50円　申
…当日朝まで

足尾親子ふれあいひろば
☎0288-54-3001

４月20日（火）
午前10時〜正午

足尾認定こども園の園庭で園児の皆さんとあそんだり、お部屋の
中でスタッフとあそんだりします。読み聞かせもあります

講…講師　定…定員　￥…費用　持…持ち物　申…申込期間　問…問合先
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※�新型コロナウイルス感染拡大防止のため、下記内容は中止または変更となる場合があります。
最新情報は市ホームページまたは各問合先でご確認ください
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