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食べ物と栄養の役割

　毎日の食事に含まれる栄養素は、からだに対してそれぞれ重要な働きをしてくれます。

＊たんぱく質：肉や魚などおかずなどに含まれる、血液や筋肉の材料に。
＊脂 質：からだを作る細胞膜やホルモンの材料、活動のもとであるエネルギー源となる。
＊炭 水 化 物：おもに主食に含まれエネルギー源となる。脂質とは違って小さく分解されるため

脳のエネルギー源となり思考力を支える働きをしてくれる。
＊野菜・果物：ビタミン・ミネラル、食物繊維が豊富なので体調を整える働きがある。
　このように食べ物はそれぞれに役割があるため、満遍なく“バランスの良い食事”が大切なの

です。

体内では作ることができない重要な油脂がある！

　脂肪は、主成分となる脂肪酸からなり肉類に含まれる常温で固まりやすいものと植物油や魚の

油のように常温でも固まりにくいものに分類されます。後者の植物油や魚に含まれる脂は、人の

からだの中では合成されないため食べ物として取り入れるしかありません。（必須脂肪酸といい

ます）

　脂肪酸の中でも、ＤＨＡ、ＡＲＡは、脳との関わりが深く子供の脳の発達や記憶力、脳の老化

など幅広い研究がすすめられています。

アルツハイマー型認知症対策への期待

　ＤＨＡは、脳の脂質のうち最も多く存在、アラキドン酸は脳神経の発達に欠かせない成分であ

ることがわかり老化による脳機能の低下、認知症発症リスク低減について種々の研究発表がされ

ています。ただ、重要な働きをすることはわかっているもののまだまだ情報が錯綜しているのも

現状です。将来への不安が大きい病気ゆえ、もう少し行方を見守っていきたいと思います。

　今、できることは日々繰り返す食事を大切にして健康への配慮を怠らないようにしたいもので

す。
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■必須脂肪酸分類表
脂肪酸 おもな食材

ＤＨＡ
（ドコサヘキサエン酸）

予防が期待される疾患
動脈硬化、高脂血症の改善、
アルツハイマー病改善へ期待
されている

存在箇所

脳の神経組織まぐろ、さば、ブリ、
さんま　など

呼び方

ディーエッチエー

ＥＰＡ
（エイコサペンタエン酸） 中性脂肪値の改善 血液、皮膚いわし、さば　などイーピーエー

ＡＲＡ
（アラキドン酸） 認知症の改善、免疫機能調整 脳・肝臓・

皮膚に多い
魚、肉、卵、レバー、
あわび　などエーアールエー

リノール酸 血液中のコレステロール低下、
動脈硬化予防

グレープシードオイル、
コーン油リノールサン

リノレン酸 血液中のコレステロール・中性
脂肪低下、アレルギー抑制

エゴマ、
亜麻仁油　などリノレンサン



ハンバーグのカレーソース煮込み

レトルトビーフカレー････････････････････ ２袋

合挽きミンチ肉･･･････････････････････････ 160ｇ

玉ねぎ（みじん切り）･････････････････････ 80ｇ

塩・こしょう･････････････････････････････ 少々

油 ････････････････････････････････････小さじ 1/2

溶き卵 ･･･････････････････････････････････････1/2 個

塩・こしょう････････････････････････････････ 少々

ナツメグ ･･････････････････････････････････････ 少々

油 ･･･････････････････････････････････････････････ 適量

パセリのみじん切り･･･････････････････････ 少々

（付け合せ）

スナップエンドウ･･･････････････････････ 30ｇ

塩 ････････････････････････････････････････････ 少々

人参（輪切り）････････････････････････････ 30g

コンソメ ･･･････････････････････････････････ 適量

材　料 ２人分

①　玉ねぎをみじん切りにし、軽く塩とこしょうをしてしんなりするまで炒めて粗熱を

とっておく。

②　ボウルにひき肉を入れ①の玉ねぎ、溶き卵を加えてよく混ぜ合わせ、塩こしょうで味

を調え、ナツメグを加える。２等分して空気を抜きながら丸く形を整える。

③　熱したフライパンに油をひき②を両面焼く。

④　③にレトルトのビーフカレーの具を加えてしばらく煮込み、器に盛り付ける。パセリ

のみじん切りを散らす。

⑤　すじをとって塩ゆでしたスナップえんどうと、コンソメで煮た人参を④に添える。
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