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過剰摂取は問題だが…

　油脂は、どちらかと言えば不健康なイメージが浮かびます。もちろん、とり過ぎれば、高カロ

リーのため肥満へとつながる危険性もあります。欧米化した現在の食事傾向は、日頃から油脂が

過剰摂取となりアレルギーやがんとの関連も報告されるようになりました。

　しかし、油脂は、私たちの健康にとって必要な栄養素のひとつでもあります。油脂には、いろ

いろな種類と役割があり、近年研究が進む中、様々な商品化が進みつつあります。

【油脂を摂ることのメリット】

　　●　活動のエネルギーの確保ができる

　　●　ビタミンＥの大切な供給源となる（ビタミンＥは、血液の流れをよくし活性酸素の働きを抑

えます）

【油脂を摂りすぎることのデメリット】

　　●　過剰なエネルギー摂取による肥満

　　●　生活習慣病の促進

がん、心疾患、生活習慣病、肥満、脳血管疾患、アレルギー、うつなど

　リノール酸やリノレン酸などは、私たちの体内ではつくることができないため食べ物からとり

入れなければなりません。私たちのからだにとって必要な油脂を使い分けて、適量を守りからだ

へ負担のないように活用したいものです。

油脂のメリット＆デメリット

油 脂

油脂の力を信じよう

新日本保険新聞で好評連載中！● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●

●主な油脂の種類と役割

主な食品 働　　　　き

主に乳製品や肉類な
ど動物性の脂肪に多
く含まれます。

単鎖脂肪酸

分　　類

エネルギー源になりますが、血液中のコレステロ
ールを増やします。

ココナッツ、
パームフルーツなど

*中鎖脂肪酸
食べた後、すばやく分解されエネルギーになりや
すく体脂肪として蓄積されないのが特徴です。

オリーブオイル、
キャノーラ油など

オレイン酸 血液中の悪玉コレステロールを低下させます。

紅花油、コーン油、
ごま油など

リノール酸 血液中のコレステロールを低下させます。

月見草油、母乳γリノレン酸 血液中のコレステロールを低下させます。

青背の魚*ＤＨＡ
中性脂肪の低下、高脂血症、高血圧、脳卒中、痴
呆の予防に役立ちます。

青背の魚*ＥＰＡ
抗血栓作用、中性脂肪の低下、高脂血症、高血
圧、脳血管疾患の予防に役立ちます。

しそ油、えごま油、
あまに油など

*αリノレン酸
アレルギー疾患の予防、生活習慣病予防に役立つ
という研究が進んでいます。
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*印の油種は、近年注目されている健康効果の期待できる油脂です。
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卵 ･････････････････････････････････････････････1/3 個

パン粉 ･･･････････････････････････････････ 大さじ１

牛乳 ････････････････････････････････････････････ 適量

ミニトマト（小さめ）･････････････････････ ６個

小麦粉 ･････････････････････････････････････････ 適量
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パン粉 ･･･････････････････････････････････ 大さじ１

揚げ油 ･････････････････････････････････････････ 適量

サラダセロリー･････････････････････････････ 10ｇ

お好みによってブラックペッパー ････ 適量

ミニトマトのコロコロミンチカツ

材　料 ２人分

①　玉ねぎのみじん切りをきつね色になるまで炒めて粗熱を取っておく。

②　ボウルに合挽きミンチ、①の玉ねぎ、塩、こしょう、溶き卵1/3、牛乳に浸したパン

粉を加えよくこね、６等分する。

③　６等分した②のタネをそれぞれ小さく丸くまとめ、中央にヘタをとったミニトマトを

入れて包み、形を丸く整える。

④　小麦粉、卵、パン粉をつけて180度の油で揚げる。

⑤　お皿に盛り付け、サラダセロリーの葉を添える。お好みでブラックペッパーなどをつ

けていただく。
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