
一つの脂肪酸に偏らず、色々な種類の脂肪

酸を上手に使い分けて、血管も骨も頭も元氣

になりましょう！ 

ＷＡＫＵ２情報らんど 9 月号  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

相談できるくすりやさん 

フジカワ調剤薬局 
東みよし町昼間 923-1 

℡ 0883(79)2014 

【アブラとは?】 “アブラ”には「油」と「脂」の 2 種類の

漢字があります。常温で液体のものが“油”で、代表的

なものはコーン油やオリーブ油など植物が原料の食用

油です。健康に良いと話題の魚が原料の DHA や EPA

も油です。また、常温で固体のものが“脂”で、動物が原

料のバターが代表ですね。ちなみにオリーブ油は約

10℃以下では固体になり、バターは約 40℃以上で液体

になります。油も脂も主に脂肪酸という成分でできてい

て、大きくは右表のように不飽和脂肪酸と飽和脂肪酸

に分類されます。不飽和脂肪酸のオメガ３脂肪酸とオメ

ガ６脂肪酸（以下、オメガ３、オメガ６）は人の体内でつくる

ことができないので食品から摂取する必要があり、必須

脂肪酸と言います。これらは血管や赤血球の細胞膜に

柔軟性を持たせることができるので、血液はサラサラと

流れていきます。ただし、これらの油はとても不安定で、

酸化されると健康効果を失ってしまいます。それに対し

て飽和脂肪酸やトランス脂肪酸は、血管や赤血球を固

くしてしまい、血液の流れが悪くなります。動脈硬化の

始まりです。これが「身体に悪い」と言われる由縁です。 

【健康とオメガ３】 今、注目を集めているオメガ３の

DHA や EPA には中性脂肪を減らす働きがあるほか、

DHA は集中力や判断力、処理能力を改善 

したり 1)、EPA は骨密度を増やしたりします 2)。 

オメガ３が豊富なイワシは、骨形成を助けるビタミン D も

豊富で、手軽に骨も食べられる缶詰がオススメです。リノ

レン酸には内蔵脂肪を減少させる効果があります。 

【何をどのくらい摂れば良い？】  オメガ３は、

2020年日本人の食事摂取基準で１８歳以上の女性の 1

日あたりの摂取量は 1.6g～2.0g、男性では 2.0g～2.2g

が目安とされています。加熱を避け、保存に注意しまし

ょう。オメガ６脂肪酸の摂取基準は、それぞれ 7g～8g、

9g～11g です。ただ、オメガ６をオメガ３よりも多く摂ると

心臓病での死亡リスクが高くります。日本脂質栄養学会

が推奨しているオメガ 6 とオメガ 3 の理想的な摂取比は

２：１です。 

えごま油やしそ油は発泡ポリスチレンを溶かすことがあ

るので、カップ麺などを食べる際、お湯を注ぐ前に入れ

ないようにしましょう。オリーブオイルはオレイン酸の他に

リノレン酸やリノ―ル酸も含みます。オススメは大さじ 1.5

杯程度(約 16g)です。 

【脂肪酸はバランスが大事】飽和脂肪酸は摂りす

ぎると体重や悪玉コレステロールの増加を招きますが、

エネルギー供給源として必要なものです。2020 年日本

人の食事摂取基準では、成人の男女とも７％エネルギ

ｰ以下とされています。豚バラ肉で 100g 程度が目安で

す。トランス脂肪酸の工業的に造られたものは、海外で

心血管疾患などのリスクがあるという報告があり、トランス

脂肪酸として１％エネルギー未満が推奨されています。

日本人の平均摂取量は 0.3％程度なので影響はほぼ

ありませんが、摂りすぎに気をつけましょう。 

エネルギー過剰で肥満にならないように、日頃から

BMI をチェックすると良いでしょう。 

スーパーの食用油売り場に行くと、様々な種類の油製

品が並んでいます。魚や肉のアブラと何が違うの？ど

れを選んだら良いの？と思われている方も多いのでは

ないでしょうか。今月はアブラと健康の関係をご紹介し

ます。 

睡眠：ストレスによる自律神経の乱れは不眠を招きま

す
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主な脂肪酸

DHA 魚油
中性脂肪を減らす
脳の構成成分

EPA 魚油
中性脂肪を減らす
血栓予防、骨形成

α－リノレン酸
亜麻仁油、え
ごま油、くるみ

血清脂質改善
血液凝固抑制ホルモンの原料

オメガ6
脂肪酸

リノール酸
コーン油、
大豆油

内臓脂肪減少、肌保湿
血液凝固ホルモンの原料

オメガ9
脂肪酸

オレイン酸
オリーブ油、
アーモンド

善玉コレステロール変化なし
悪玉コレステロール低下

トランス
脂肪酸

工業由来
反すう動物由来

ソフトマーガリ
ン、牛乳

工業由来トランス脂肪酸には
心血管疾患などのリスク

パルミチン酸 バター、牛脂、 悪玉コレステロール増加

体内での主な働き

オメガ3
脂肪酸

飽和脂肪酸

配合する
主な食材

不
飽
和
脂
肪
酸


