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脂
質
と
は
油
の
こ
と

　「
脂
質
」と
い
う
と
ふ
だ
ん
聞
き
慣
れ

な
い
言
葉
で
す
が
、い
わ
ば
油（
油
脂
）の

こ
と
を
言
い
ま
す
。

　
た
だ
し
、こ
ま
か
く
説
明
す
る
と
脂

質
に
は
主
成
分
の
脂
肪
酸
の
ほ
か
に
、グ

リ
セ
リ
ン
、コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
な
ど
が
あ
り

ま
す
。私
た
ち
が
ふ
だ
ん
摂
っ
て
い
る
脂

質
は
油
脂
で
、油
脂
は
脂
肪
酸
と
グ
リ
セ

リ
ン
が
く
っ
つ
い
た
も
の
。脂
質
の
特
徴

は
含
ま
れ
る
脂
肪
酸
の
種
類
に
よ
っ
て

大
き
く
変
わ
り
ま
す
。今
回
は
脂
質
に
つ

い
て
詳
し
く
紹
介
し
て
い
き
ま
す
。

「
油
」と「
脂
」の
違
い

　「
油
」は
常
温
で
液
体
の
も
の
。サ
ラ
ダ

油
や
菜
種
油
、オ
リ
ー
ブ
油
、ご
ま
油
な

ど
植
物
を
原
料
と
し
た
も
の
は
油
で
す
。

ま
た
、魚
の
油
も
融
け
る
温
度
が
低
く
、

常
温
で
は
固
ま
ら
な
い
の
で
油
に
な
り

ま
す
。

　
例
外
は
ア
ブ
ラ
ヤ
シ
か
ら
と
れ
る
パ
ー

ム
油
や
、チ
ョ
コ
レ
ー
ト
な
ど
の
原
料
に

な
る
カ
カ
オ
バ
タ
ー
な
ど
。常
温
で
は
固

体
で
す
が
、植
物
性
で
す
か
ら「
油
」の
仲

間
で
す
。

　
一
方
、「
脂
」は
常
温
で
は
固
体
。肉
の

脂
身
を
見
る
と
わ
か
る
よ
う
に
、ラ
ー
ド

や
牛
脂
、バ
タ
ー
な
ど
動
物
性
の
脂
は
融

け
る
温
度
が
高
く
常
温
で
は
固
体
で
す
。

牛
や
豚
な
ど
の
動
物
の
体
温
は
人
間
よ

り
高
く
、脂
は
動
物
の
体
内
で
は
液
体

で
も
人
間
の
体
内
で
は
固
ま
り
、血
液
が

ド
ロ
ド
ロ
に
な
り
や
す
く
動
脈
硬
化
の
原

因
に
。動
物
性
の
脂
は
、摂
り
過
ぎ
る
と

高
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
血
症
や
大
腸
が
ん
の

危
険
性
が
高
ま
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

身
体
に
優
し
い
の
は
脂
よ
り
油

　
同
じ
脂
質
で
も
、油
と
脂
で
は
、身
体

に
対
す
る
影
響
が
大
き
く
違
い
ま
す
。脂

肪
酸
の
と
こ
ろ
で
詳
し
く
お
話
し
し
ま

す
が
、脂
質
は
植
物
油
や
魚
油
を
中
心

に
、バ
ラ
ン
ス
よ
く
摂
る
こ
と
を
お
す
す

め
し
ま
す
。

脂
質
の
役
割
を
知
り
ま
し
ょ
う

　
タ
ン
パ
ク
質
、炭
水
化
物
と
並
ん
で
脂

質
は
三
大
栄
養
素
の
ひ
と
つ
。生
き
て
い

く
た
め
に
必
要
な
大
切
な
栄
養
素
で
す
。

体
内
で
の
脂
質
の
働
き
を
見
て
、脂
質
の

大
切
さ
を
見
直
し
ま
し
ょ
う
。

◆
細
胞
膜
の
材
料
に
な
る

私
た
ち
の
身
体
を
つ
く
る
約
37
兆
個

の
細
胞
は
す
べ
て
脂
質
で
で
き
た
生
体

膜
で
覆
わ
れ
、さ
ら
に
細
胞
内
の
小
器

官
も
生
体
膜
で
覆
わ
れ
て
い
ま
す
。生

体
膜
は
単
な
る
壁
で
は
な
く
、栄
養

素
や
様
々
な
物
質
の
出
入
り
を
は
じ

め
、多
く
の
重
要
な
役
目
を
は
た
し
て

い
ま
す
。摂
る
脂
質
の
良
し
悪
し
が
す

べ
て
の
細
胞
に
影
響
し
ま
す
。

◆
脳
の
構
成
成
分
の
60
％
は
脂
質

脂
質
は
脳
の
神
経
伝
達
細
胞
に
欠
か

せ
ま
せ
ん
。必
要
な
脂
質
が
不
足
す
る

と
神
経
伝
達
細
胞
も
不
足
し
て
、う

ま
く
情
報
が
伝
達
さ
れ
な
く
な
る
お

そ
れ
も
あ
り
ま
す
。

◆
心
臓
の
重
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
源

脳
や
全
身
の
細
胞
な
ど
の
エ
ネ
ル
ギ
ー

源
は
糖
分
が
主
で
す
が
、パ
ワ
フ
ル
に

働
く
心
臓
は
、一
度
に
た
く
さ
ん
の
エ

ネ
ル
ギ
ー
が
得
ら
れ
る
脂
質
を
好
ん

で
使
い
ま
す
。

◆
ス
テ
ロ
イ
ド
ホ
ル
モ
ン
の
合
成

副
腎
皮
質
ホ
ル
モ
ン
や
女
性
ホ
ル
モ
ン

な
ど
、ス
テ
ロ
イ
ド
ホ
ル
モ
ン
の
合
成
に

は
、脂
質
の
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
使
わ
れ

ま
す
。無
理
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
で
脂
質
不

足
に
な
る
と
生
理
が
止
ま
る
の
は
そ

の
た
め
で
す
。

◆
脂
溶
性
ビ
タ
ミ
ン
の
吸
収
を
助
け
る

緑
黄
色
野
菜
に
豊
富
に
含
ま
れ
る
カ

ロ
テ
ン
を
始
め
と
す
る
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
、

Ｄ
、Ｅ
、Ｋ
な
ど
、脂
溶
性
の
ビ
タ
ミ
ン

は
脂
質
と
一
緒
に
摂
る
と
体
内
へ
の
吸

収
が
よ
く
な
り
ま
す
。

◆
腸
の
潤
滑
油

便
秘
は
水
分
や
食
物
繊
維
不
足
が
主

な
原
因
と
言
わ
れ
ま
す
が
、便
の
す
べ

り
を
よ
く
す
る
脂
質
も
必
要
で
す
。脂

質
不
足
も
便
秘
の
原
因
と
な
り
ま
す
。

◆
皮
脂
膜
を
つ
く
る

潤
い
の
あ
る
肌
に
は
水
分
を
保
つ
皮

脂
膜
と
い
う
肌
の
バ
リ
ア
が
必
要
で

す
。乾
燥
肌
や
敏
感
肌
の
大
き
な
原

因
の
ひ
と
つ
に
は
脂
質
の
不
足
が
あ

り
ま
す
。

脂
質
�
て
何
？

脂
質
�
て
何
？

3



2

脂
質
と
は
油
の
こ
と

　「
脂
質
」と
い
う
と
ふ
だ
ん
聞
き
慣
れ

な
い
言
葉
で
す
が
、い
わ
ば
油（
油
脂
）の

こ
と
を
言
い
ま
す
。

　
た
だ
し
、こ
ま
か
く
説
明
す
る
と
脂

質
に
は
主
成
分
の
脂
肪
酸
の
ほ
か
に
、グ

リ
セ
リ
ン
、コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
な
ど
が
あ
り

ま
す
。私
た
ち
が
ふ
だ
ん
摂
っ
て
い
る
脂

質
は
油
脂
で
、油
脂
は
脂
肪
酸
と
グ
リ
セ

リ
ン
が
く
っ
つ
い
た
も
の
。脂
質
の
特
徴

は
含
ま
れ
る
脂
肪
酸
の
種
類
に
よ
っ
て

大
き
く
変
わ
り
ま
す
。今
回
は
脂
質
に
つ

い
て
詳
し
く
紹
介
し
て
い
き
ま
す
。

「
油
」と「
脂
」の
違
い

　「
油
」は
常
温
で
液
体
の
も
の
。サ
ラ
ダ

油
や
菜
種
油
、オ
リ
ー
ブ
油
、ご
ま
油
な

ど
植
物
を
原
料
と
し
た
も
の
は
油
で
す
。

ま
た
、魚
の
油
も
融
け
る
温
度
が
低
く
、

常
温
で
は
固
ま
ら
な
い
の
で
油
に
な
り

ま
す
。

　
例
外
は
ア
ブ
ラ
ヤ
シ
か
ら
と
れ
る
パ
ー

ム
油
や
、チ
ョ
コ
レ
ー
ト
な
ど
の
原
料
に

な
る
カ
カ
オ
バ
タ
ー
な
ど
。常
温
で
は
固

体
で
す
が
、植
物
性
で
す
か
ら「
油
」の
仲

間
で
す
。

　
一
方
、「
脂
」は
常
温
で
は
固
体
。肉
の

脂
身
を
見
る
と
わ
か
る
よ
う
に
、ラ
ー
ド

や
牛
脂
、バ
タ
ー
な
ど
動
物
性
の
脂
は
融

け
る
温
度
が
高
く
常
温
で
は
固
体
で
す
。

牛
や
豚
な
ど
の
動
物
の
体
温
は
人
間
よ

り
高
く
、脂
は
動
物
の
体
内
で
は
液
体

で
も
人
間
の
体
内
で
は
固
ま
り
、血
液
が

ド
ロ
ド
ロ
に
な
り
や
す
く
動
脈
硬
化
の
原

因
に
。動
物
性
の
脂
は
、摂
り
過
ぎ
る
と

高
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
血
症
や
大
腸
が
ん
の

危
険
性
が
高
ま
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

身
体
に
優
し
い
の
は
脂
よ
り
油

　
同
じ
脂
質
で
も
、油
と
脂
で
は
、身
体

に
対
す
る
影
響
が
大
き
く
違
い
ま
す
。脂

肪
酸
の
と
こ
ろ
で
詳
し
く
お
話
し
し
ま

す
が
、脂
質
は
植
物
油
や
魚
油
を
中
心

に
、バ
ラ
ン
ス
よ
く
摂
る
こ
と
を
お
す
す

め
し
ま
す
。

脂
質
の
役
割
を
知
り
ま
し
ょ
う

　
タ
ン
パ
ク
質
、炭
水
化
物
と
並
ん
で
脂

質
は
三
大
栄
養
素
の
ひ
と
つ
。生
き
て
い

く
た
め
に
必
要
な
大
切
な
栄
養
素
で
す
。

体
内
で
の
脂
質
の
働
き
を
見
て
、脂
質
の

大
切
さ
を
見
直
し
ま
し
ょ
う
。

◆
細
胞
膜
の
材
料
に
な
る

私
た
ち
の
身
体
を
つ
く
る
約
37
兆
個

の
細
胞
は
す
べ
て
脂
質
で
で
き
た
生
体

膜
で
覆
わ
れ
、さ
ら
に
細
胞
内
の
小
器

官
も
生
体
膜
で
覆
わ
れ
て
い
ま
す
。生

体
膜
は
単
な
る
壁
で
は
な
く
、栄
養

素
や
様
々
な
物
質
の
出
入
り
を
は
じ

め
、多
く
の
重
要
な
役
目
を
は
た
し
て

い
ま
す
。摂
る
脂
質
の
良
し
悪
し
が
す

べ
て
の
細
胞
に
影
響
し
ま
す
。

◆
脳
の
構
成
成
分
の
60
％
は
脂
質

脂
質
は
脳
の
神
経
伝
達
細
胞
に
欠
か

せ
ま
せ
ん
。必
要
な
脂
質
が
不
足
す
る

と
神
経
伝
達
細
胞
も
不
足
し
て
、う

ま
く
情
報
が
伝
達
さ
れ
な
く
な
る
お

そ
れ
も
あ
り
ま
す
。

◆
心
臓
の
重
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
源

脳
や
全
身
の
細
胞
な
ど
の
エ
ネ
ル
ギ
ー

源
は
糖
分
が
主
で
す
が
、パ
ワ
フ
ル
に

働
く
心
臓
は
、一
度
に
た
く
さ
ん
の
エ

ネ
ル
ギ
ー
が
得
ら
れ
る
脂
質
を
好
ん

で
使
い
ま
す
。

◆
ス
テ
ロ
イ
ド
ホ
ル
モ
ン
の
合
成

副
腎
皮
質
ホ
ル
モ
ン
や
女
性
ホ
ル
モ
ン

な
ど
、ス
テ
ロ
イ
ド
ホ
ル
モ
ン
の
合
成
に

は
、脂
質
の
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
使
わ
れ

ま
す
。無
理
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
で
脂
質
不

足
に
な
る
と
生
理
が
止
ま
る
の
は
そ

の
た
め
で
す
。

◆
脂
溶
性
ビ
タ
ミ
ン
の
吸
収
を
助
け
る

緑
黄
色
野
菜
に
豊
富
に
含
ま
れ
る
カ

ロ
テ
ン
を
始
め
と
す
る
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
、

Ｄ
、Ｅ
、Ｋ
な
ど
、脂
溶
性
の
ビ
タ
ミ
ン

は
脂
質
と
一
緒
に
摂
る
と
体
内
へ
の
吸

収
が
よ
く
な
り
ま
す
。

◆
腸
の
潤
滑
油

便
秘
は
水
分
や
食
物
繊
維
不
足
が
主

な
原
因
と
言
わ
れ
ま
す
が
、便
の
す
べ

り
を
よ
く
す
る
脂
質
も
必
要
で
す
。脂

質
不
足
も
便
秘
の
原
因
と
な
り
ま
す
。

◆
皮
脂
膜
を
つ
く
る

潤
い
の
あ
る
肌
に
は
水
分
を
保
つ
皮

脂
膜
と
い
う
肌
の
バ
リ
ア
が
必
要
で

す
。乾
燥
肌
や
敏
感
肌
の
大
き
な
原

因
の
ひ
と
つ
に
は
脂
質
の
不
足
が
あ

り
ま
す
。

脂
質
�
て
何
？

脂
質
�
て
何
？
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PALM OIL

soybean
oil

BUTTER

BUTTER

extra virgin

OLIVE OIL

飽和脂肪酸

　脂質の主成分「脂肪酸」は、動物性の脂に多く含まれる飽和脂肪酸と、植物油や魚油に多く含まれ
る不飽和脂肪酸の二つに大きく分けられます。
　さらに不飽和脂肪酸は、一価不飽和脂肪酸（オメガ9）と多価不飽和脂肪酸（オメガ3、オメガ6）に分
けられ、特に多価不飽和脂肪酸は体内で合成できないため必須脂肪酸とよばれ、食べ物から摂る必要
があります。

　常温では固体になる、いわゆる「脂」に多く含まれ、摂りすぎは健康にマイナス。特に肉類の好きな人や外食
の多い人は注意が必要です。欧米では飽和脂肪酸の摂りすぎが問題になり、デンマークでは飽和脂肪酸を
多く含む食品に脂肪税をかけています。▲

多く含む食品…バターなどの乳脂肪や動物の肉類全般、パーム油やヤシ油。▲

働き…コレステロールや中性脂肪を増やす。血液の粘りを強めて流れを悪くし、細胞に酸素
や栄養素を送られにくくし、動脈硬化の原因にもなる。摂りすぎは生活習慣病につながり、脳卒
中、心筋梗塞などを招くおそれも。▲

特徴…体内で糖質と脂質から合成される。

バターよりもオリーブ油をたくさん使う地中海沿岸では、心臓病による死亡率が低いことから、
オレイン酸が注目されました。また、リノール酸（オメガ6）の摂りすぎによりアレルギーや生活
習慣病が引き起こされるため、摂りやすい不飽和脂肪酸として重要な存在です。▲

多く含む食品…オリーブ油が代表格で、菜種油などの植物油。アーモンドなどナッツ類に
も豊富。▲

働き…悪玉コレステロールを下げ、動脈硬化、心筋梗塞や狭心症など生活習慣病を予防する。胃酸の分泌を
調整して胃の健康を守る。腸をなめらかにし、腸のぜんどう運動を高める。肌を守る皮脂の主な材料になり、皮膚を
やわらかくする働きもあり、美肌効果も期待できる。▲

特徴…他の脂肪酸に比べて酸化しにくく、熱に強いため、加熱調理に向く。有害な過酸化脂質ができにくい。

オメガ 3の働き

不飽和脂肪酸

精神を安定させ、
うつ症状を軽減1. 血中中性脂肪、

コレステロールを減らす2.

アレルギーや
炎症性疾患を抑える3. 記憶力や学習能力を

高める4.
●オメガ 9（n-9系）…〈代表的な脂肪酸〉オレイン酸

●オメガ3（n-3系）…〈代表的な脂肪酸〉αリノレン酸、ＤＨＡ、ＥＰＡ（左ページ参照）

多くの植物油やたくさんの食品に含まれ、摂りすぎに注意が必要です。▲

多く含む食品…紅花油や綿実油、大豆油、コーン油などに特に多く、サラダ油などほとん
どの植物油に多い。マヨネーズ、納豆や豆腐、ナッツ類にも。▲

働き…血中コレステロールや血圧を下げ、さまざまな生理活性物質を生むが、摂りすぎる
とアレルギー促進、炎症促進、血栓促進、がん促進、老化促進などマイナス面が大きい。▲

特徴…酸化しやすく熱に弱いため、有害な過酸化脂質ができやすい。

●オメガ6（n-6系）…〈代表的な脂肪酸〉リノール酸

一価不飽和脂肪酸

体内で合成できないため、食べ物から摂らなければならない必須脂肪酸です。オメガ3とオメガ6のバランスが大切
で、オメガ3は不足しがち。オメガ6はサラダ油やマヨネーズなど様々な食品に含まれるため、摂りすぎてしまいがち。

多価不飽和脂肪酸（必須脂肪酸）

　オメガ3は身体と心の両面を整え、健康を増進してくれる薬にもまさる良い油ですが、含まれる食品が
限られ、不足しがちです。αリノレン酸は体内でDHAやEPAに変わります。
　オメガ3とオメガ6は相反する働きで体内環境を一定に保つため、バランスよく摂る必要があります。厚
生労働省は、多価不飽和脂肪酸のオメガ3とオメガ6の割合は1：4になるように推奨しています。

　このほかに、細胞や脳の生体膜を柔軟にして機能を高めてくれます。また、体温を上げ、新陳代謝をよくするため、体脂肪の
増加が抑えられ、ダイエット効果も期待できます。▲

多く含む食品…αリノレン酸はエゴマ油、亜麻仁油（フラックスオイル）、麻の実油、サチャインチオイルなど。DHAやEPAは
いわし、さば、さんまなど青背魚に多く含まれる。▲

特徴…非常に熱に弱く酸化しやすいため、取り扱いには注意が必要。酸化によって有害な過酸化脂質に変わるため、加熱
しないで生で摂り、冷暗所に保存して早めに使い切りましょう。毎日スプーン1杯程度の少量を継続して摂ると効果的。ただし、
良い油とはいえ、摂りすぎはＮＧ。
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　脂質の主成分「脂肪酸」は、動物性の脂に多く含まれる飽和脂肪酸と、植物油や魚油に多く含まれ
る不飽和脂肪酸の二つに大きく分けられます。
　さらに不飽和脂肪酸は、一価不飽和脂肪酸（オメガ9）と多価不飽和脂肪酸（オメガ3、オメガ6）に分
けられ、特に多価不飽和脂肪酸は体内で合成できないため必須脂肪酸とよばれ、食べ物から摂る必要
があります。

　常温では固体になる、いわゆる「脂」に多く含まれ、摂りすぎは健康にマイナス。特に肉類の好きな人や外食
の多い人は注意が必要です。欧米では飽和脂肪酸の摂りすぎが問題になり、デンマークでは飽和脂肪酸を
多く含む食品に脂肪税をかけています。▲

多く含む食品…バターなどの乳脂肪や動物の肉類全般、パーム油やヤシ油。▲

働き…コレステロールや中性脂肪を増やす。血液の粘りを強めて流れを悪くし、細胞に酸素
や栄養素を送られにくくし、動脈硬化の原因にもなる。摂りすぎは生活習慣病につながり、脳卒
中、心筋梗塞などを招くおそれも。▲

特徴…体内で糖質と脂質から合成される。

バターよりもオリーブ油をたくさん使う地中海沿岸では、心臓病による死亡率が低いことから、
オレイン酸が注目されました。また、リノール酸（オメガ6）の摂りすぎによりアレルギーや生活
習慣病が引き起こされるため、摂りやすい不飽和脂肪酸として重要な存在です。▲

多く含む食品…オリーブ油が代表格で、菜種油などの植物油。アーモンドなどナッツ類に
も豊富。▲

働き…悪玉コレステロールを下げ、動脈硬化、心筋梗塞や狭心症など生活習慣病を予防する。胃酸の分泌を
調整して胃の健康を守る。腸をなめらかにし、腸のぜんどう運動を高める。肌を守る皮脂の主な材料になり、皮膚を
やわらかくする働きもあり、美肌効果も期待できる。▲

特徴…他の脂肪酸に比べて酸化しにくく、熱に強いため、加熱調理に向く。有害な過酸化脂質ができにくい。

オメガ 3の働き

不飽和脂肪酸

精神を安定させ、
うつ症状を軽減1. 血中中性脂肪、

コレステロールを減らす2.

アレルギーや
炎症性疾患を抑える3. 記憶力や学習能力を

高める4.
●オメガ 9（n-9系）…〈代表的な脂肪酸〉オレイン酸

●オメガ3（n-3系）…〈代表的な脂肪酸〉αリノレン酸、ＤＨＡ、ＥＰＡ（左ページ参照）

多くの植物油やたくさんの食品に含まれ、摂りすぎに注意が必要です。▲

多く含む食品…紅花油や綿実油、大豆油、コーン油などに特に多く、サラダ油などほとん
どの植物油に多い。マヨネーズ、納豆や豆腐、ナッツ類にも。▲

働き…血中コレステロールや血圧を下げ、さまざまな生理活性物質を生むが、摂りすぎる
とアレルギー促進、炎症促進、血栓促進、がん促進、老化促進などマイナス面が大きい。▲

特徴…酸化しやすく熱に弱いため、有害な過酸化脂質ができやすい。

●オメガ6（n-6系）…〈代表的な脂肪酸〉リノール酸

一価不飽和脂肪酸

体内で合成できないため、食べ物から摂らなければならない必須脂肪酸です。オメガ3とオメガ6のバランスが大切
で、オメガ3は不足しがち。オメガ6はサラダ油やマヨネーズなど様々な食品に含まれるため、摂りすぎてしまいがち。

多価不飽和脂肪酸（必須脂肪酸）

　オメガ3は身体と心の両面を整え、健康を増進してくれる薬にもまさる良い油ですが、含まれる食品が
限られ、不足しがちです。αリノレン酸は体内でDHAやEPAに変わります。
　オメガ3とオメガ6は相反する働きで体内環境を一定に保つため、バランスよく摂る必要があります。厚
生労働省は、多価不飽和脂肪酸のオメガ3とオメガ6の割合は1：4になるように推奨しています。

　このほかに、細胞や脳の生体膜を柔軟にして機能を高めてくれます。また、体温を上げ、新陳代謝をよくするため、体脂肪の
増加が抑えられ、ダイエット効果も期待できます。▲

多く含む食品…αリノレン酸はエゴマ油、亜麻仁油（フラックスオイル）、麻の実油、サチャインチオイルなど。DHAやEPAは
いわし、さば、さんまなど青背魚に多く含まれる。▲

特徴…非常に熱に弱く酸化しやすいため、取り扱いには注意が必要。酸化によって有害な過酸化脂質に変わるため、加熱
しないで生で摂り、冷暗所に保存して早めに使い切りましょう。毎日スプーン1杯程度の少量を継続して摂ると効果的。ただし、
良い油とはいえ、摂りすぎはＮＧ。
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注
意
が
必
要
な
植
物
油

　
パ
ー
ム
油
以
外
に
も
、植
物
油
に
は

注
意
し
た
い
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

◆
酸
化
し
た
油
は
キ
ケ
ン

植
物
油
に
多
く
含
ま
れ
る
不
飽
和

脂
肪
酸
は
酸
化
し
や
す
く
、酸
化
す

る
と
身
体
に
有
害
な
過
酸
化
脂
質

が
生
れ
ま
す
。

時
間
の
経
過
と
と
も
に
油
の
酸
化
は

進
み
ま
す
が
、加
熱
す
る
と
酸
化
は

加
速
し
ま
す
。同
じ
植
物
油
で
も
特

に
エ
ゴ
マ
油
、亜
麻
仁
油
、紅
花
油
、ひ

ま
わ
り
油
な
ど
は
酸
化
し
や
す
く
、

一
方
オ
リ
ー
ブ
油
は
酸
化
し
に
く
い

植
物
油
の
代
表
で
、加
熱
調
理
に

使
っ
て
も
大
丈
夫
。ま
た
、魚
油
に
含

ま
れ
る
D
H
A
や
E
P
A
は
と
て
も

酸
化
し
や
す
く
、過
酸
化
脂
質
が
で

き
や
す
い
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。

◆
高
温
処
理
し
た
油

原
料
か
ら
油
を
と
り
出
す
抽
出
方

法
に
は
、圧
力
を
か
け
て
搾
る
圧
搾

法
と
化
学
溶
剤
を
使
っ
て
油
分
を
と

り
出
す
溶
剤
抽
出
法
の
2
種
類
が

あ
り
ま
す
。

原
料
か
ら
油
を
と
り
出
す
抽
出
率

は
、低
温
圧
搾
法
の
場
合
は
約
20
〜

30
％
、高
温
圧
搾
法
は
約
70
％
、溶

剤
抽
出
法
で
は
99
％
と
大
き
く
違
い

ま
す
。

溶
剤
抽
出
法
は
複
雑
な
工
程
で
、油

は
約
2
0
0
度
と
い
う
高
温
や
高
圧

に
何
度
も
さ
ら
さ
れ
、原
料
本
来
の

風
味
や
栄
養
素
は
ほ
と
ん
ど
除
か
れ

ま
す
。ま
た
、精
製
さ
れ
た
油
に
消
泡

剤
や
酸
化
防
止
剤
な
ど
が
添
加
さ

れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

油
の
抽
出
方
法
の
差
は
、材
料
の
質

と
と
も
に
価
格
の
差
と
な
り
、油
の

値
段
に
は
必
ず
理
由
が
あ
る
と
言

え
ま
す
。

◆
ト
ラ
ン
ス
脂
肪
酸

ト
ラ
ン
ス
脂
肪
酸
は
、液
体
の
植
物

油
に
水
素
添
加
し
て
固
体
に
し
た
と

き
に
生
成
さ
れ
ま
す
。マ
ー
ガ
リ
ン
や

シ
ョ
ー
ト
ニ
ン
グ
、フ
ァ
ッ
ト
ス
プ
レ
ッ

ド
な
ど
に
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。身

体
に
有
害
な
油
と
し
て
外
国
で
は
規

制
が
進
ん
で
い
ま
す
が
、わ
が
国
で
は

規
制
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　
日
本
人
が
摂
る
油（
脂
質
）の
量
を
調
べ

て
み
る
と
、一
人
一
日〝
約
54ｇ
〞（
厚
生
労
働

省
平
成
23
年
度
国
民
栄
養
・
健
康
調
査
）。

一
方
、必
要
な
脂
質
は
、30
歳
の
デ
ス
ク
ワ
ー

ク
の
女
性
で一
日
約
50ｇ
、男
性
で
約
70ｇ
。

こ
の
数
値
を
見
る
限
り
で
は
摂
り
す
ぎ
と

は
言
え
ま
せ
ん
ね
。し
か
し
、そ
の
中
身
が

問
題
で
、決
し
て
安
心
は
で
き
ま
せ
ん
。

見
え
な
い
油
が
大
部
分

　〝
約
54ｇ
〞の
内
訳
を
み
る
と
、調
理
な

ど
に
使
う「
見
え
る
油（
脂
質
）」は
約
11

ｇ
。そ
れ
に
対
し
て
、な
に
げ
な
く
食
べ
て

い
る
食
品
か
ら
摂
る「
見
え
な
い
油（
脂

質
）」が
約
43ｇ
と
4
倍
近
い
量
に
な
っ
て

い
る
の
で
す
。

　
見
え
な
い
油
に
は
、穀
類
や
豆
類
、魚

介
類
、肉
類
、ナ
ッ
ツ
類
な
ど
食
材
に
も

と
も
と
含
ま
れ
る
脂
質
も
あ
り
ま
す
が
、

そ
れ
は
ほ
ん
の
一
部
。カ
ッ
プ
麺
や
カ
レ
ー

ル
ウ
な
ど
加
工
食
品
、市
販
の
パ
ン
類
や

菓
子
類
、フ
ラ
イ
ド
チ
キ
ン
な
ど
市
販
の

揚
げ
物
や
惣
菜
類
に
は
た
く
さ
ん
の
油

が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。表
示
を
見
る
と
た

い
て
い
植
物
性
油
脂
と
あ
る
だ
け
。そ
の

正
体
が
気
に
な
り
ま
す
。

見
え
な
い
と
こ
ろ
で

大
量
に
使
わ
れ
て
い
る
パ
ー
ム
油

　
ポ
テ
ト
チ
ッ
プ
ス
や
カ
ッ
プ
ラ
ー
メ
ン
の

麺
な
ど
を
揚
げ
る
に
は
パ
ー
ム
油
が
使
わ

れ
て
い
ま
す
。パ
ー
ム
油
は
ア
ブ
ラ
ヤ
シ
か

ら
と
れ
る
油
で
、食
用
ば
か
り
で
な
く
洗

剤
や
化
粧
品
に
も
使
わ
れ
、生
産
量
世
界

一の
安
価
な
植
物
油
で
す
。

　
そ
し
て
日
本
で
多
く
使
わ
れ
る
食
用
植

物
油
の
1
位
は
菜
種
油
、2
位
が
パ
ー
ム

油
。な
じ
み
の
な
い
パ
ー
ム
油
で
す
が
、私
た

ち
は
知
ら
な
い
う
ち
に
た
く
さ
ん
摂
っ
て
い

る
の
が
現
状
で
す
。パ
ー
ム
油
は
動
物
の
脂

と
同
じ
く
飽
和
脂
肪
酸
を
多
く
含
み
、半

固
形
で
無
味
無
臭
。固
め
て
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
、

ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
な
ど
に
入
れ
る
と
口
ど
け

な
め
ら
か
な
食
感
に
。溶
か
し
て
揚
げ
油
に

使
う
と
酸
化
し
に
く
く
サ
ク
ッ
と
揚
が
り
、

万
能
の
油
と
し
て
広
く
使
わ
れ
て
い
ま
す
。
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日
本
人
は
油
の
摂
り
す
ぎ
？

　 

日
本
人
は
油
の
摂
り
す
ぎ
？

●油を控えれば良いのではなく、油を選ぶ事が大切。

●油の酸化に気をつける

上手に油を摂るには…

【油の酸化対策】

❶油は高温多湿を避け、光の当たらない場所に保存を。未開封だからと部屋に置いたままはＮＧ。
特に透明な容器の油は暗い場所に。オメガ3を多く含む酸化しやすい油は冷暗所に保存する。

❷酸化しやすい油は加熱調理には使わないこと。開封したら冷蔵庫に保管して、なるべく早く使い
切ること。

❸調理中に油の容器の蓋は開けたままにしない。またコンロのそばに置かない。

❹別の容器に移し替えることはしない。空気にさらされて酸化が進みます。



注
意
が
必
要
な
植
物
油

　
パ
ー
ム
油
以
外
に
も
、植
物
油
に
は

注
意
し
た
い
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

◆
酸
化
し
た
油
は
キ
ケ
ン

植
物
油
に
多
く
含
ま
れ
る
不
飽
和

脂
肪
酸
は
酸
化
し
や
す
く
、酸
化
す

る
と
身
体
に
有
害
な
過
酸
化
脂
質

が
生
れ
ま
す
。

時
間
の
経
過
と
と
も
に
油
の
酸
化
は

進
み
ま
す
が
、加
熱
す
る
と
酸
化
は

加
速
し
ま
す
。同
じ
植
物
油
で
も
特

に
エ
ゴ
マ
油
、亜
麻
仁
油
、紅
花
油
、ひ

ま
わ
り
油
な
ど
は
酸
化
し
や
す
く
、

一
方
オ
リ
ー
ブ
油
は
酸
化
し
に
く
い

植
物
油
の
代
表
で
、加
熱
調
理
に

使
っ
て
も
大
丈
夫
。ま
た
、魚
油
に
含

ま
れ
る
D
H
A
や
E
P
A
は
と
て
も

酸
化
し
や
す
く
、過
酸
化
脂
質
が
で

き
や
す
い
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。

◆
高
温
処
理
し
た
油

原
料
か
ら
油
を
と
り
出
す
抽
出
方

法
に
は
、圧
力
を
か
け
て
搾
る
圧
搾

法
と
化
学
溶
剤
を
使
っ
て
油
分
を
と

り
出
す
溶
剤
抽
出
法
の
2
種
類
が

あ
り
ま
す
。

原
料
か
ら
油
を
と
り
出
す
抽
出
率

は
、低
温
圧
搾
法
の
場
合
は
約
20
〜

30
％
、高
温
圧
搾
法
は
約
70
％
、溶

剤
抽
出
法
で
は
99
％
と
大
き
く
違
い

ま
す
。

溶
剤
抽
出
法
は
複
雑
な
工
程
で
、油

は
約
2
0
0
度
と
い
う
高
温
や
高
圧

に
何
度
も
さ
ら
さ
れ
、原
料
本
来
の

風
味
や
栄
養
素
は
ほ
と
ん
ど
除
か
れ

ま
す
。ま
た
、精
製
さ
れ
た
油
に
消
泡

剤
や
酸
化
防
止
剤
な
ど
が
添
加
さ

れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

油
の
抽
出
方
法
の
差
は
、材
料
の
質

と
と
も
に
価
格
の
差
と
な
り
、油
の

値
段
に
は
必
ず
理
由
が
あ
る
と
言

え
ま
す
。

◆
ト
ラ
ン
ス
脂
肪
酸

ト
ラ
ン
ス
脂
肪
酸
は
、液
体
の
植
物

油
に
水
素
添
加
し
て
固
体
に
し
た
と

き
に
生
成
さ
れ
ま
す
。マ
ー
ガ
リ
ン
や

シ
ョ
ー
ト
ニ
ン
グ
、フ
ァ
ッ
ト
ス
プ
レ
ッ

ド
な
ど
に
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。身

体
に
有
害
な
油
と
し
て
外
国
で
は
規

制
が
進
ん
で
い
ま
す
が
、わ
が
国
で
は

規
制
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　
日
本
人
が
摂
る
油（
脂
質
）の
量
を
調
べ

て
み
る
と
、一
人
一
日〝
約
54ｇ
〞（
厚
生
労
働

省
平
成
23
年
度
国
民
栄
養
・
健
康
調
査
）。

一
方
、必
要
な
脂
質
は
、30
歳
の
デ
ス
ク
ワ
ー

ク
の
女
性
で一
日
約
50ｇ
、男
性
で
約
70ｇ
。

こ
の
数
値
を
見
る
限
り
で
は
摂
り
す
ぎ
と

は
言
え
ま
せ
ん
ね
。し
か
し
、そ
の
中
身
が

問
題
で
、決
し
て
安
心
は
で
き
ま
せ
ん
。

見
え
な
い
油
が
大
部
分

　〝
約
54ｇ
〞の
内
訳
を
み
る
と
、調
理
な

ど
に
使
う「
見
え
る
油（
脂
質
）」は
約
11

ｇ
。そ
れ
に
対
し
て
、な
に
げ
な
く
食
べ
て

い
る
食
品
か
ら
摂
る「
見
え
な
い
油（
脂

質
）」が
約
43ｇ
と
4
倍
近
い
量
に
な
っ
て

い
る
の
で
す
。

　
見
え
な
い
油
に
は
、穀
類
や
豆
類
、魚

介
類
、肉
類
、ナ
ッ
ツ
類
な
ど
食
材
に
も

と
も
と
含
ま
れ
る
脂
質
も
あ
り
ま
す
が
、

そ
れ
は
ほ
ん
の
一
部
。カ
ッ
プ
麺
や
カ
レ
ー

ル
ウ
な
ど
加
工
食
品
、市
販
の
パ
ン
類
や

菓
子
類
、フ
ラ
イ
ド
チ
キ
ン
な
ど
市
販
の

揚
げ
物
や
惣
菜
類
に
は
た
く
さ
ん
の
油

が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。表
示
を
見
る
と
た

い
て
い
植
物
性
油
脂
と
あ
る
だ
け
。そ
の

正
体
が
気
に
な
り
ま
す
。

見
え
な
い
と
こ
ろ
で

大
量
に
使
わ
れ
て
い
る
パ
ー
ム
油

　
ポ
テ
ト
チ
ッ
プ
ス
や
カ
ッ
プ
ラ
ー
メ
ン
の

麺
な
ど
を
揚
げ
る
に
は
パ
ー
ム
油
が
使
わ

れ
て
い
ま
す
。パ
ー
ム
油
は
ア
ブ
ラ
ヤ
シ
か

ら
と
れ
る
油
で
、食
用
ば
か
り
で
な
く
洗

剤
や
化
粧
品
に
も
使
わ
れ
、生
産
量
世
界

一の
安
価
な
植
物
油
で
す
。

　
そ
し
て
日
本
で
多
く
使
わ
れ
る
食
用
植

物
油
の
1
位
は
菜
種
油
、2
位
が
パ
ー
ム

油
。な
じ
み
の
な
い
パ
ー
ム
油
で
す
が
、私
た

ち
は
知
ら
な
い
う
ち
に
た
く
さ
ん
摂
っ
て
い

る
の
が
現
状
で
す
。パ
ー
ム
油
は
動
物
の
脂

と
同
じ
く
飽
和
脂
肪
酸
を
多
く
含
み
、半

固
形
で
無
味
無
臭
。固
め
て
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
、

ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
な
ど
に
入
れ
る
と
口
ど
け

な
め
ら
か
な
食
感
に
。溶
か
し
て
揚
げ
油
に

使
う
と
酸
化
し
に
く
く
サ
ク
ッ
と
揚
が
り
、

万
能
の
油
と
し
て
広
く
使
わ
れ
て
い
ま
す
。
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　オメガ3を上手に摂るために、簡単でおいしいレシピをご紹介。熱に弱いオメ
ガ3はドレッシングなど、火を使わない料理に使いましょう。また、風味の良いオ
リーブ油は様 な々料理にお使いいただけますが、酸化や熱に強いので加熱調理
におすすめです。ぜひご家庭でお試しください。

　オメガ3を上手に摂るために、簡単でおいしいレシピをご紹介。熱に弱いオメ
ガ3はドレッシングなど、火を使わない料理に使いましょう。また、風味の良いオ
リーブ油は様 な々料理にお使いいただけますが、酸化や熱に強いので加熱調理
におすすめです。ぜひご家庭でお試しください。

　

初
め
て
平
出
油
屋
の
菜
種
油
に
出
会

う
と
、鮮
や
か
な
黄
金
色
と
か
す
か
に
残

る
香
ば
し
い
風
味
と
コ
ク
に
驚
く
は
ず
。

江
戸
時
代
か
ら
続
く
老
舗
、平
出
油
屋

の
油
は
す
べ
て
当
主
の
平
出
祐
一
さ
ん
が

従
業
員
と
と
も
に
手
作
り
し
て
い
ま
す
。

　
キ
ャ
ノ
ー
ラ
油
に
代
表
さ
れ
る
よ
う

に
、安
い
外
国
産
の
原
料
に
押
さ
れ
て
国

内
の
菜
種
栽
培
は
激
減
し
て
い
ま
す
。そ

ん
な
逆
風
の
中
、国
内
産
の
菜
種
だ
け
を

使
い
続
け
、地
元
会
津
の
菜
種
栽
培
を

広
め
る
取
り
組
み
も
し
て
い
る
の
は
、平

出
さ
ん
の「
自
然
な
安
心
で
き
る
油
を

作
り
続
け
た
い
」と
い
う
強
い
思
い
か
ら
。

　
ま
た
、平
出
油
屋
で
は
、同
じ
製
法
で

ご
ま
油
も
作
っ
て
い
ま
す
。

　
油
の
劣
化
を
ひ
た
す
ら
嫌
っ
て
完
成

し
た
昔
な
が
ら
の
方
法
で
、良
質
な
原

料
を
搾
っ
た
平
出
油
屋
の
油
は
、自
然
の

強
い
パ
ワ
ー
を
持
ち
、酸
化
し
に
く
く
風

味
豊
か
。究
極
の
安
心
で
き
る
油
と
言
え

ま
し
ょ
う
。

簡単！豆腐サラダ

万能！玉ねぎおろしドレッシング

作り方

❶玉ねぎをすりおろし、汁ごとボウルに入れる。
❷ ①に亜麻仁油、オリーブ油、塩、醤油を合わせ、味を調える。

● 玉ねぎ･･････････････････････････････ 1/2個
● 亜麻仁油 ･･･････････････････････ 大さじ2
● オリーブ油 ･･････････････････････ 大さじ1

● 醤油･････････････････････････････････････適量
● 塩････････････････････････････････小さじ1/2

材料（4人分）

野菜たっぷり！ラタトゥユ

作り方

❶野菜は食べやすい大きさに切っておく。
❷鍋にオリーブ油を温めニンニクを炒め、香りが立ったら玉ねぎ、ズッキーニ、

赤ピーマンを炒め塩を軽く振る。
❸トマトとブイヨン、ローリエを加えて蒸し煮し、野菜が柔らかくなったら味噌を

入れる。
❹全体を混ぜて醤油をまわし入れ、塩で味を調えてハーブをトッピングする。

● 玉ねぎ･･････････････････････････1個
● ズッキーニ ･･･････････････････1本
● 赤ピーマン･･･････････････････1個
● トマト ･･･････････････････････････ 1個
● オーサワの野菜ブイヨン（液体）
･･････････････････････････大さじ1～2

● 味噌 ･････････････････大さじ１/2
● 塩 ･･････････････････････････････適量
● ローリエ ･･････････････････････ 1枚
● ニンニク ･････１/2片（スライス）
● オリーブ油 ･････････････大さじ2

● 醤油 ･････････････････大さじ1/3
● ハーブ（パセリ、バジルなど） 

････････････････････････････････････適量

材料（3人分）

作り方

❶豆腐を水切りし、一口大にほぐす。
❷フライパンにオリーブ油を温め、人参、ねぎ、豆腐を炒め塩で味を

調える。
❸器に野菜・海藻と②を盛り合わせ、醤油、エゴマ油を振る。

● 木綿豆腐 ･･･････････････････････1/2丁
● 長ねぎ ･･････････････1本（斜め切り）
● 人参 ････････････1/4本（短冊切り）
● 塩･･･････････････････････････････････小さじ1
● オリーブ油 ･････････････････････大さじ1

● 醤油･･･････････････････････････････････ 適量
● エゴマ油（または亜麻仁油）
････････････････････････････････････････大さじ2

● 季節野菜・海藻 ･････お好みの量

材料（2人分）

上手に油を摂るレシピ マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
で
使
う

安
心
な
菜
種
油（
平
出
油
屋
を
訪
ね
て
）

伝
統
的
な
玉
締
め
圧
搾
法
を
守
る
平
出
油
屋
の
菜
種
油
は
、手
間
暇
を
惜
し

ま
ず
、油
の
劣
化
を
可
能
な
限
り
防
ぎ
、原
料
の
風
味
と
栄
養
を
損
な
わ
ず
作

ら
れ
て
い
ま
す
。竈

に
薪
を
焚
き
、大
釜
に
入
れ
た
菜
種
を
ゆ
っ
く
り
と
煎

り
あ
げ
ま
す
。石
油
よ
り
も
火
力
が
弱
い
薪
だ
か
ら
こ
そ
、

中
ま
で
じ
ん
わ
り
熱
が
入
り
、お
い
し
い
油
が
搾
れ
る
と
の

こ
と
。煎
り
方
が
足
り
な
い
と
充
分
に
油
を
搾
れ
ず
、煎
り

す
ぎ
る
と
苦
味
が
残
り
、わ
ず
か
で
も
水
分
が
残
る
と
劣

化
の
原
因
に
な
る
た
め
、そ
の
見
極
め
は
職
人
技
。

玉
締
め
で
搾
油
す
る
の
は
、摩
擦
熱
に
よ
る
劣

化
を
避
け
る
た
め
。ま
ず
円
筒
形
の
タ
ガ
に

フ
ィ
ル
タ
ー
の
役
を
す
る
分
厚
い
マ
ッ
ト
を
敷

き
、潰
し
た
菜
種
を
詰
め
、裸
足
で
踏
み
固
め

ま
す
。し
っ
か
り
固
め
ら
れ
た
ら
玉
絞
り
の
機

械
に
セ
ッ
ト
。金
属
製
の
半
球
が
下
り
て
ゆ
っ
く

り
と
圧
力
を
か
け
て
い
く
と
、黄
金
色
の
油
が

流
れ
出
て
搾
油
は
50
分
ほ
ど
で
終
了
で
す
。

搾
っ
た
油
は
タ
ン
ク
で
沈
殿
さ
せ
、上
澄
み
を
筒
状
の
手

す
き
和
紙
に
一つ一つ
丁
寧
に
注
ぎ
、長
時
間
か
け
て
自
然

に
濾
さ
れ
て
落
ち
る
の
を
待
ち
ま
す
。菜
種
に
豊
富
に
含

ま
れ
る
天
然
の
酸
化
防
止
物
質
の
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
、天
然
色

素
ク
ロ
ロ
フ
ィ
ル
や
カ
ロ
テ
ン
な
ど
有
効
成
分
が
そ
っ
く
り

残
る
、美
し
い
黄
金
色
の
菜
種
油
は
そ
の
ま
ま
瓶
に
詰
め

ら
れ
ま
す
。

焙  煎搾  油濾  過

RECOMMENDED RECIPES

か
ま
ど
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　オメガ3を上手に摂るために、簡単でおいしいレシピをご紹介。熱に弱いオメ
ガ3はドレッシングなど、火を使わない料理に使いましょう。また、風味の良いオ
リーブ油は様 な々料理にお使いいただけますが、酸化や熱に強いので加熱調理
におすすめです。ぜひご家庭でお試しください。

　オメガ3を上手に摂るために、簡単でおいしいレシピをご紹介。熱に弱いオメ
ガ3はドレッシングなど、火を使わない料理に使いましょう。また、風味の良いオ
リーブ油は様 な々料理にお使いいただけますが、酸化や熱に強いので加熱調理
におすすめです。ぜひご家庭でお試しください。

　

初
め
て
平
出
油
屋
の
菜
種
油
に
出
会

う
と
、鮮
や
か
な
黄
金
色
と
か
す
か
に
残

る
香
ば
し
い
風
味
と
コ
ク
に
驚
く
は
ず
。

江
戸
時
代
か
ら
続
く
老
舗
、平
出
油
屋

の
油
は
す
べ
て
当
主
の
平
出
祐
一
さ
ん
が

従
業
員
と
と
も
に
手
作
り
し
て
い
ま
す
。

　
キ
ャ
ノ
ー
ラ
油
に
代
表
さ
れ
る
よ
う

に
、安
い
外
国
産
の
原
料
に
押
さ
れ
て
国

内
の
菜
種
栽
培
は
激
減
し
て
い
ま
す
。そ

ん
な
逆
風
の
中
、国
内
産
の
菜
種
だ
け
を

使
い
続
け
、地
元
会
津
の
菜
種
栽
培
を

広
め
る
取
り
組
み
も
し
て
い
る
の
は
、平

出
さ
ん
の「
自
然
な
安
心
で
き
る
油
を

作
り
続
け
た
い
」と
い
う
強
い
思
い
か
ら
。

　
ま
た
、平
出
油
屋
で
は
、同
じ
製
法
で

ご
ま
油
も
作
っ
て
い
ま
す
。

　
油
の
劣
化
を
ひ
た
す
ら
嫌
っ
て
完
成

し
た
昔
な
が
ら
の
方
法
で
、良
質
な
原

料
を
搾
っ
た
平
出
油
屋
の
油
は
、自
然
の

強
い
パ
ワ
ー
を
持
ち
、酸
化
し
に
く
く
風

味
豊
か
。究
極
の
安
心
で
き
る
油
と
言
え

ま
し
ょ
う
。

簡単！豆腐サラダ

万能！玉ねぎおろしドレッシング

作り方

❶玉ねぎをすりおろし、汁ごとボウルに入れる。
❷ ①に亜麻仁油、オリーブ油、塩、醤油を合わせ、味を調える。

● 玉ねぎ･･････････････････････････････ 1/2個
● 亜麻仁油 ･･･････････････････････ 大さじ2
● オリーブ油 ･･････････････････････ 大さじ1

● 醤油･････････････････････････････････････適量
● 塩････････････････････････････････小さじ1/2

材料（4人分）

野菜たっぷり！ラタトゥユ

作り方

❶野菜は食べやすい大きさに切っておく。
❷鍋にオリーブ油を温めニンニクを炒め、香りが立ったら玉ねぎ、ズッキーニ、

赤ピーマンを炒め塩を軽く振る。
❸トマトとブイヨン、ローリエを加えて蒸し煮し、野菜が柔らかくなったら味噌を

入れる。
❹全体を混ぜて醤油をまわし入れ、塩で味を調えてハーブをトッピングする。

● 玉ねぎ･･････････････････････････1個
● ズッキーニ ･･･････････････････1本
● 赤ピーマン･･･････････････････1個
● トマト ･･･････････････････････････ 1個
● オーサワの野菜ブイヨン（液体）
･･････････････････････････大さじ1～2

● 味噌 ･････････････････大さじ１/2
● 塩 ･･････････････････････････････適量
● ローリエ ･･････････････････････ 1枚
● ニンニク ･････１/2片（スライス）
● オリーブ油 ･････････････大さじ2

● 醤油 ･････････････････大さじ1/3
● ハーブ（パセリ、バジルなど） 

････････････････････････････････････適量

材料（3人分）

作り方

❶豆腐を水切りし、一口大にほぐす。
❷フライパンにオリーブ油を温め、人参、ねぎ、豆腐を炒め塩で味を

調える。
❸器に野菜・海藻と②を盛り合わせ、醤油、エゴマ油を振る。

● 木綿豆腐 ･･･････････････････････1/2丁
● 長ねぎ ･･････････････1本（斜め切り）
● 人参 ････････････1/4本（短冊切り）
● 塩･･･････････････････････････････････小さじ1
● オリーブ油 ･････････････････････大さじ1

● 醤油･･･････････････････････････････････ 適量
● エゴマ油（または亜麻仁油）
････････････････････････････････････････大さじ2

● 季節野菜・海藻 ･････お好みの量

材料（2人分）

上手に油を摂るレシピ マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
で
使
う

安
心
な
菜
種
油（
平
出
油
屋
を
訪
ね
て
）

伝
統
的
な
玉
締
め
圧
搾
法
を
守
る
平
出
油
屋
の
菜
種
油
は
、手
間
暇
を
惜
し

ま
ず
、油
の
劣
化
を
可
能
な
限
り
防
ぎ
、原
料
の
風
味
と
栄
養
を
損
な
わ
ず
作

ら
れ
て
い
ま
す
。竈

に
薪
を
焚
き
、大
釜
に
入
れ
た
菜
種
を
ゆ
っ
く
り
と
煎

り
あ
げ
ま
す
。石
油
よ
り
も
火
力
が
弱
い
薪
だ
か
ら
こ
そ
、

中
ま
で
じ
ん
わ
り
熱
が
入
り
、お
い
し
い
油
が
搾
れ
る
と
の

こ
と
。煎
り
方
が
足
り
な
い
と
充
分
に
油
を
搾
れ
ず
、煎
り

す
ぎ
る
と
苦
味
が
残
り
、わ
ず
か
で
も
水
分
が
残
る
と
劣

化
の
原
因
に
な
る
た
め
、そ
の
見
極
め
は
職
人
技
。

玉
締
め
で
搾
油
す
る
の
は
、摩
擦
熱
に
よ
る
劣

化
を
避
け
る
た
め
。ま
ず
円
筒
形
の
タ
ガ
に

フ
ィ
ル
タ
ー
の
役
を
す
る
分
厚
い
マ
ッ
ト
を
敷

き
、潰
し
た
菜
種
を
詰
め
、裸
足
で
踏
み
固
め

ま
す
。し
っ
か
り
固
め
ら
れ
た
ら
玉
絞
り
の
機

械
に
セ
ッ
ト
。金
属
製
の
半
球
が
下
り
て
ゆ
っ
く

り
と
圧
力
を
か
け
て
い
く
と
、黄
金
色
の
油
が

流
れ
出
て
搾
油
は
50
分
ほ
ど
で
終
了
で
す
。

搾
っ
た
油
は
タ
ン
ク
で
沈
殿
さ
せ
、上
澄
み
を
筒
状
の
手

す
き
和
紙
に
一つ一つ
丁
寧
に
注
ぎ
、長
時
間
か
け
て
自
然

に
濾
さ
れ
て
落
ち
る
の
を
待
ち
ま
す
。菜
種
に
豊
富
に
含

ま
れ
る
天
然
の
酸
化
防
止
物
質
の
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
、天
然
色

素
ク
ロ
ロ
フ
ィ
ル
や
カ
ロ
テ
ン
な
ど
有
効
成
分
が
そ
っ
く
り

残
る
、美
し
い
黄
金
色
の
菜
種
油
は
そ
の
ま
ま
瓶
に
詰
め

ら
れ
ま
す
。

焙  煎搾  油濾  過

RECOMMENDED RECIPES

か
ま
ど



どんな食品に含まれる？

トランス脂肪酸を摂るとどうなる？

　工業的に作られたトランス脂肪酸は、悪玉コレステロールを増やすば

かりでなく、善玉コレステロールを減らし、狭心症や心筋梗塞など心臓疾

患にかかりやすくするほか、認知機能の低下も報告されています。また、

突然死や糖尿病のリスクを高め、脂質異常や高血圧を悪化させ、内臓脂

肪がつきやすくなりメタボリックシンドロームを誘発。

　さらにアトピーなどアレルギーを悪化させる疑いもあり、摂る量が多いと

男女ともに不妊につながるおそれも。まさに健康の敵ともいえる油です。

　そして、前にもふれましたが、私たちの身体を作る約37兆個の細胞は、

大切な働きをする生体膜に覆われ、その材料になる脂質（脂肪酸）の種

類が重要です。オメガ3（αリノレン酸、DHA、EPA）とオメガ6（リノール酸）

をバランスよく含む生体膜は適度にやわらかく、働きもスムース。しかし、

オメガ6を摂りすぎると生体膜のやわらかさが不十分になり、さまざまな健

康問題（4ページ参照）が生じます。ここに有害なトランス脂肪酸が入り込

んだら、事態はさらに深刻で、生体膜の柔軟性や強度も損なわれ、細胞

の機能は阻害されてしまいます。

　たくさん含まれるのはショートニングやマーガリン、ファットスプレッ

ドなど。それらを使ったパン類やパイ類、シュークリームなどケーキ

類、ポテトチップスやチョコレート、アイスなど菓子類、市販の惣菜な

ど、数え切れないほど多くの食品に含まれています。植物油脂から作

られたコーヒークリームやマヨネーズもトランス脂肪酸が多い食品。

　また、からりと揚がって長持ちするため、ファストフード店やコンビ

ニを中心に、外食産業でもショートニングを揚げ油に使っているとこ

ろも多いのが現状です。

　トランス脂肪酸対策として、このような食品はできるだけ控えるの

をおすすめします。

胎児や子供たちへの影響

　人間の脳は60％が脂質で、お母さんのお腹の中にいるときに盛

んに細胞分裂を繰り返し、3歳頃までに約80％が完成し、12歳頃に

ほぼ100％完成すると考えられています。

　そのように大切な時期に、トランス脂肪酸を取り込んでいたら脳

の発達に決定的な悪影響を及ぼすのは避けられません。

　妊娠中のママや授乳中のママ、子どもたちは特にトランス脂肪

酸を摂らないようにしたいものです。

トランス脂肪酸って何？

キケンなトランス脂肪酸

　不飽和脂肪酸にはシス型（cis）とトランス型（trans）の2種類があり（右図参照）、水素(H）が

炭素（C）の二重結合を挟んでそれぞれ反対側につく、トランス型の構造をもつものをまとめて

トランス脂肪酸と呼んでいます。天然の不飽和脂肪酸のほとんどはシス型で、人間の細胞を構

成する膜構造（生体膜）の原料として利用されるのは通常シス型です。そこに構造の違うトラン

ス型がシス型の代わりに組み込まれることで、わたしたちの身体に様々な悪影響を及ぼすとさ

れています。

　トランス脂肪酸は液体の植物油を常温で固体、または半固体に加工するときに行う「水素添

加」によって生成されます。また、植物油を精製する際、高温処理の工程でもトランス脂肪酸が

できるため、市販の精製した植物油にもトランス脂肪酸は少量含まれています。工業的に作ら

れるトランス脂肪酸が圧倒的に多いのですが、牛や羊など反芻動物の胃に住む微生物の働き

で天然型のトランス脂肪酸も作られ、肉や牛乳にわずかに含まれます。しかし量が少ないため、

アメリカなどでは天然型トランス脂肪酸についての表示義務はありません。

トランス脂肪酸と言われてもよくわからないという方が多いのでは?

海外では有害な油として規制が進んでおり、トランス脂肪酸含有量の表示が

義務づけられている国も多い中、日本では規制がなく、表示義務すらありません。

そんなトランス脂肪酸と健康との関係について、考えてみましょう。

【シス型】

【トランス型】

C
H H

C

C
H

C
H
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どんな食品に含まれる？

トランス脂肪酸を摂るとどうなる？

　工業的に作られたトランス脂肪酸は、悪玉コレステロールを増やすば

かりでなく、善玉コレステロールを減らし、狭心症や心筋梗塞など心臓疾

患にかかりやすくするほか、認知機能の低下も報告されています。また、

突然死や糖尿病のリスクを高め、脂質異常や高血圧を悪化させ、内臓脂

肪がつきやすくなりメタボリックシンドロームを誘発。

　さらにアトピーなどアレルギーを悪化させる疑いもあり、摂る量が多いと

男女ともに不妊につながるおそれも。まさに健康の敵ともいえる油です。

　そして、前にもふれましたが、私たちの身体を作る約37兆個の細胞は、

大切な働きをする生体膜に覆われ、その材料になる脂質（脂肪酸）の種

類が重要です。オメガ3（αリノレン酸、DHA、EPA）とオメガ6（リノール酸）

をバランスよく含む生体膜は適度にやわらかく、働きもスムース。しかし、

オメガ6を摂りすぎると生体膜のやわらかさが不十分になり、さまざまな健

康問題（4ページ参照）が生じます。ここに有害なトランス脂肪酸が入り込

んだら、事態はさらに深刻で、生体膜の柔軟性や強度も損なわれ、細胞

の機能は阻害されてしまいます。

　たくさん含まれるのはショートニングやマーガリン、ファットスプレッ

ドなど。それらを使ったパン類やパイ類、シュークリームなどケーキ

類、ポテトチップスやチョコレート、アイスなど菓子類、市販の惣菜な

ど、数え切れないほど多くの食品に含まれています。植物油脂から作

られたコーヒークリームやマヨネーズもトランス脂肪酸が多い食品。

　また、からりと揚がって長持ちするため、ファストフード店やコンビ

ニを中心に、外食産業でもショートニングを揚げ油に使っているとこ

ろも多いのが現状です。

　トランス脂肪酸対策として、このような食品はできるだけ控えるの

をおすすめします。

胎児や子供たちへの影響

　人間の脳は60％が脂質で、お母さんのお腹の中にいるときに盛

んに細胞分裂を繰り返し、3歳頃までに約80％が完成し、12歳頃に

ほぼ100％完成すると考えられています。

　そのように大切な時期に、トランス脂肪酸を取り込んでいたら脳

の発達に決定的な悪影響を及ぼすのは避けられません。

　妊娠中のママや授乳中のママ、子どもたちは特にトランス脂肪

酸を摂らないようにしたいものです。

トランス脂肪酸って何？

キケンなトランス脂肪酸

　不飽和脂肪酸にはシス型（cis）とトランス型（trans）の2種類があり（右図参照）、水素(H）が

炭素（C）の二重結合を挟んでそれぞれ反対側につく、トランス型の構造をもつものをまとめて

トランス脂肪酸と呼んでいます。天然の不飽和脂肪酸のほとんどはシス型で、人間の細胞を構

成する膜構造（生体膜）の原料として利用されるのは通常シス型です。そこに構造の違うトラン

ス型がシス型の代わりに組み込まれることで、わたしたちの身体に様々な悪影響を及ぼすとさ

れています。

　トランス脂肪酸は液体の植物油を常温で固体、または半固体に加工するときに行う「水素添

加」によって生成されます。また、植物油を精製する際、高温処理の工程でもトランス脂肪酸が

できるため、市販の精製した植物油にもトランス脂肪酸は少量含まれています。工業的に作ら

れるトランス脂肪酸が圧倒的に多いのですが、牛や羊など反芻動物の胃に住む微生物の働き

で天然型のトランス脂肪酸も作られ、肉や牛乳にわずかに含まれます。しかし量が少ないため、

アメリカなどでは天然型トランス脂肪酸についての表示義務はありません。

トランス脂肪酸と言われてもよくわからないという方が多いのでは?

海外では有害な油として規制が進んでおり、トランス脂肪酸含有量の表示が

義務づけられている国も多い中、日本では規制がなく、表示義務すらありません。

そんなトランス脂肪酸と健康との関係について、考えてみましょう。

【シス型】

【トランス型】
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C
H

C
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オ
リ
ー
ブ
油
を
た
く
さ
ん
摂
る
地
中

海
沿
岸
の
人
た
ち
に
は
心
筋
梗
塞
な
ど

心
血
管
病
が
少
な
い
と
い
う
調
査
結
果

か
ら
、オ
リ
ー
ブ
油
の
健
康
効
果
が
広
く

認
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
オ
リ
ー
ブ
油
に
は
オ
レ
イ
ン
酸（
オ
メ

ガ
9
）が
70
％
以
上
と
大
量
に
含
ま
れ
、

「
オ
レ
イ
ン
酸
」と
い
う
名
前
の
由
来
に

な
っ
た
ほ
ど
。オ
レ
イ
ン
酸
は
悪
玉
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
を
減
ら
し
、
善
玉
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
を
増
や
し
、さ
ら
に
動
脈
硬
化
の

原
因
の
ひ
と
つ
、過
酸
化
脂
質
が
作
ら
れ

る
の
を
防
ぐ
た
め
、血
液
を
サ
ラ
サ
ラ
に

保
つ
効
果
が
二
重
に
あ
り
ま
す
。ま
た
、身

体
を
酸
化
か
ら
守
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
な
ど
、

様
々
な
抗
酸
化
物
質
を
含
ん
で
お
り
、胃

酸
の
分
泌
を
調
整
し
て
胃
の
健
康
を
守

り
、生
活
習
慣
病
の
予
防
効
果
も
期
待
で

き
ま
す
。

　
一
方
、肌
を
保
護
す
る
皮
脂
に
一
番
多

く
含
ま
れ
る
の
は
オ
レ
イ
ン
酸
。
オ
レ

イ
ン
酸
は
皮
膚
を
や
わ
ら
か
く
す
る
働

き
が
あ
る
た
め
、小
じ
わ
の
予
防
な
ど

ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
効
果
も
期
待
で
き
ま

す
。ま
た
、乾
い
た
フ
ケ
で
お
悩
み
な
ら
、

朝
晩
オ
リ
ー
ブ
油
を
フ
ケ
の
出
や
す
い
髪

の
根
元
に
す
り
込
む
と
効
果
的
。オ
レ

イ
ン
酸
は
加
熱
に
強
い
の
で
、さ
ま
ざ
ま

な
調
理
法
に
使
え
ま
す
。

　
有
機
J
A
S
認
定
品
、低
温
圧
搾
法

(

コ
ー
ル
ド
プ
レ
ス)

、一
番
搾
り(

エ
ク
ス

ト
ラ
バ
ー
ジ
ン)

の
も
の
を
選
び
ま
し
ょ

う
。精
製
さ
れ
た
オ
イ
ル
と
比
べ
、風
味

が
格
段
に
違
い
ま
す
。

サチャインチオイル
No.025 　

南
米
ペ
ル
ー
の
ア
マ
ゾ
ン
熱
帯
雨
林
に

は
、星
の
形
を
し
た
鮮
や
か
な
緑
色
の
実

が
な
る
蔓
植
物
が
あ
り
、サ
チ
ャ
イ
ン
チ
、

イ
ン
カ
グ
リ
ー
ン
ナ
ッ
ツ
な
ど
と
呼
ば
れ

て
い
ま
す
。こ
の
実
か
ら
取
り
出
し
た

ナ
ッ
ツ
を
搾
っ
た
も
の
が
サ
チ
ャ
イ
ン
チ

オ
イ
ル
で
す
。

　
必
須
脂
肪
酸
の
オ
メ
ガ
3
（
α
リ
ノ

レ
ン
酸
）を
多
く
含
む
油
で
、さ
ら
に
ビ
タ

ミ
ン
Ｅ
も
た
く
さ
ん
含
ま
れ
る
の
が
特
長

で
す
。ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
は
抗
酸
化
力
が
強
く
、

生
活
習
慣
病
を
予
防
し
、女
性
ホ
ル
モ
ン

の
分
泌
を
助
け
、ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
効

果
が
期
待
で
き
ま
す
。

　
心
身
の
健
康
に
欠
か
せ
な
い
オ
メ
ガ
3

は
、含
ま
れ
る
食
品
が
限
ら
れ
る
た
め
不

足
し
が
ち
。し
か
し
、サ
チ
ャ
イ
ン
チ
オ
イ

ル
を
毎
日
小
さ
じ
1
ほ
ど
摂
れ
ば
必
要

量
を
満
た
し
ま
す
。飲
む
の
が
手
軽
で
、美

容
に
も
効
果
が
大
き
い
た
め「
飲
む
美
容

液
」と
も
言
わ
れ
ま
す
。た
だ
し
良
い
油
で

も
摂
り
す
ぎ
は
肥
満
の
原
因
に
。少
量
を

継
続
し
て
摂
り
ま
し
ょ
う
。

　
一
般
的
に
オ
メ
ガ
3
を
多
く
含
む
油
は

酸
化
し
や
す
く
加
熱
厳
禁
で
す
が
、サ

チ
ャ
イ
ン
チ
オ
イ
ル
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
が
多

い
た
め
熱
に
強
く
加
熱
調
理
に
も
使
え

ま
す
。

※

オ
メ
ガ
3
の
働
き
に
つ
い
て
は
5
ペ
ー

ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

初級コース、中級コースをご用意。
全12回を4日間で学びます。（一日3講義）

  11月開催！ 

受講生募集中！
冬の特別集中講座開催！

※
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す
く
加
熱
厳
禁
で
す
が
、サ

チ
ャ
イ
ン
チ
オ
イ
ル
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
が
多

い
た
め
熱
に
強
く
加
熱
調
理
に
も
使
え

ま
す
。

※

オ
メ
ガ
3
の
働
き
に
つ
い
て
は
5
ペ
ー

ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

初級コース、中級コースをご用意。
全12回を4日間で学びます。（一日3講義）

  11月開催！ 

受講生募集中！
冬の特別集中講座開催！

※
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 オーサワジャパンは、マクロビオティック食品の商社です。
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