
  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



  



 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  



          
                

 

 

 

  

                

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

飽和脂肪酸 牛肉、豚肉、乳製品などの動物性脂肪やパーム油、ヤシ油、ココナッツオイルなど 

不飽和脂肪酸 紅花、コーン、オリーブ、ゴマなどの植物性や魚油など 

 

 

 

 

トランス脂肪酸 マーガリン、ファストスプレッド、ショートニングなどの加工油脂など 

n-9 系 オレイン酸が多い油 オリーブオイル、キャノーラ油（なたね油）など 

n-6 系 リノール酸が多い油 紅花油、コーン油、ひまわり油、サラダ油、グレープシー

ドオイル、大豆油など 

n-3 系 ＥＰＡ，ＤＨＡが多い油、青魚の魚油、えごま油（しそ油）、亜麻仁油など 

 

 

 

 

 

 

「油＝太る」といった悪いイメージがありますが、脂質は３大栄養素の一つで、活動エ

ネルギーの源となる大切なものです。質に応じて適量摂取すれば、決して悪い物ではあ

りません。油は種類によって作用も様々です。正しい知識で油を摂取するように心掛け

ましょう。 

油は３つの脂肪酸からなり、その油脂に入って

いる脂肪酸によって様々に分類されます。 

不飽和脂肪酸はさらに分類され 

油は摂り過ぎると肥満や脂質異常症の原因になりますが、不飽和脂肪酸の n-9

系、n-3系は適量であれば、中性脂肪やコレステロールを下げる働きがあると言

われています。 



 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

   
 

 

  

 

 

 

 

理想の摂取比率は 

飽和脂肪酸 ３ ：n-9 系 ４ ：n-6 系＋n-3 系 ３ 

が良いとされています。 

近年では魚を食べることが少なくなり、肉類を多く摂る食生活になってか

らは n-3系の摂取量が足りていません。 

飽和脂肪酸 

飽和脂肪酸の長鎖脂肪酸は過剰摂取すると血液中の中性脂肪、コレステロールが増加

します。また溶ける温度が高く体内で固まりやすい為、血液が流れにくくなってしま

います。 

トランス脂肪酸 

トランス脂肪酸は動脈硬化や心臓疾患、肥満の原因になりやすいと言われている油です。 

海外ではすでに規制されているほどです。 

n-9 系 

オリーブオイルに多く含まれているオレイン酸は善玉コレステロールを下げずに悪玉コ

レステロールだけを下げる働きがあることが分かっています。N-9系は酸化しにくく、

加熱料理に向くといわれています。 

n-6 系 

リノール酸は悪玉コレステロールを下げる効果が期待できますが、同時に善玉コレ

ステロールも減らしてしまうことが分かっています。ですが不飽和脂肪酸は人が体

内で作ることが出来ない「必須脂肪酸」なので n-6系も適量を摂取する必要があり

ます。 

n-3 系 

EPA、DHA はコレステロール値の低下、血流の改善など生活習慣病の予防に効果

があると非常に注目されています。ただ、非常に酸化しやすいので、新鮮なうちに

摂取しましょう。 
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編集後記 

こんにちは。日中の暑さもなくなり、段々と涼しい季節になりました。キンモクセイの香りがし始
めたら、秋になったな～と感じる方もいるのでは（＾＾）夜間は肌寒い日も増えてきたので、季節の
変わり目の体調管理には気をつけたいものです。『○○の秋』、皆様はどんな言葉を入れますか？ 
おいしい物を食べて、運動をして代謝を上げ、疲れたら読書…なんて休日もいいかなと思いました♪
（八木） 

 

 



  
 

 

 

 


