
脂
質
を
上
手
に
と
り
ま
し
ょ
う
！

○
体
を
動
か
す
エ
ネ
ル
ギ
ー
源

　

�　

炭
水
化
物
と
た
ん
ぱ
く
質
が
１
ｇ
あ
た
り
約
４

kcal
な
の
に
対
し
、
脂
質
は
１
ｇ
あ
た
り
約
９
kcal
あ

り
、
効
率
の
よ
い
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
で
す
。

○
細
胞
膜
や
ホ
ル
モ
ン
を
つ
く
る
材
料

　

�　

細
胞
内
外
の
物
質
の
や
り
取
り
を
調
整
し
ま

す
。
ま
た
、
体
の
機
能
を
調
整
す
る
さ
ま
ざ
ま
な

ホ
ル
モ
ン
の
材
料
に
な
り
ま
す
。

○
脂
溶
性
ビ
タ
ミ
ン
の
吸
収
を
助
け
る

　

�　

ビ
タ
ミ
ン
Ａ
、Ｄ
、Ｅ
、Ｋ
は
脂
溶
性
ビ
タ
ミ
ン

で
あ
り
、
脂
質
と
一
緒
に
摂
取
す
る
こ
と
で
吸
収

が
促
進
さ
れ
ま
す
。

○
体
温
を
保
持
し
臓
器
を
守
る

　

�　

皮
下
脂
肪
と
し
て
臓
器
を
保
護
し
た
り
、
体
を

寒
冷
か
ら
守
っ
た
り
し
ま
す
。

　
《
と
り
過
ぎ
る
と
》

　

�　

肥
満
の
原
因
に
な
り
や
す
く
、
さ
ま
ざ
ま
な
生

活
習
慣
病
を
引
き
起
こ
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

　
《
不
足
す
る
と
》

　

�　

体
の
抵
抗
力
が
低
下
す
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

脂
質
の
働
き

脂
質
の
働
き

■
問
い
合
わ
せ
先

　
町
福
祉
セ
ン
タ
ー
健
康
福
祉
課

　
☎
９
６
２
︱
５
１
５
１（
直
）

○
食
品
の
選
び
方
に
気
を
つ
け
る

　

�　

脂
身
の
少
な
い
肉
や
青
魚
を
積
極
的
に

選
び
、
ま
た
不
飽
和
脂
肪
酸
を
多
く
含
む

油
を
使
う
な
ど
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

○�

過
剰
摂
取
に
な
り
が
ち
な

　
乳
製
品
に
注
意
！

　

�　

カ
ル
シ
ウ
ム
の
豊
富
な
乳
製
品
で
す

が
、
飽
和
脂
肪
酸
も
多
く
含
ま
れ
て
い
ま

す
。
１
日
に
必
要
な
乳
製
品
の
量
は
牛
乳

で
い
う
と
２
０
０
㎖
で
す（
成
人
）。

○�

バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
を
心
が
け
る

　

�　

脂
質
だ
け
で
な
く
、
炭
水
化
物
や
た
ん

ぱ
く
質
な
ど
他
の
栄
養
素
も
バ
ラ
ン
ス
よ

く
食
べ
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
野
菜
や
海
藻

類
、
き
の
こ
類
な
ど
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

の
吸
収
を
抑
え
る
食
物
繊
維
を
多
く
含
む

食
品
を
十
分
に
と
る
こ
と
も
大
切
で
す
。

脂
質
と
う
ま
く
付
き
合
う
コ
ツ

脂
質
と
う
ま
く
付
き
合
う
コ
ツ

脂
質
は
炭
水
化
物
や
た
ん
ぱ
く
質
と
同
じ
三
大
栄
養
素
の
一
つ
で
す
。

３
つ
の
栄
養
素
の
な
か
で
一
番
多
く
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
（
カ
ロ
リ
ー
）を
も
っ
て
い
ま
す
。

脂肪酸

飽和脂肪酸
※常温で個体

不飽和脂肪酸
※常温で液体

なるべく減らす 上手にとりたい

飽和脂肪酸を含む割合の多い食品
脂身の多い肉、ベーコン、ソーセージ、ロースハム、
チーズ、生クリーム、バター、
ポテトチップス、チョコレート、クッキー、ドーナツなど

不飽和脂肪酸を含む割合の多い食品
一価不飽和脂肪酸             （オレイン酸）    …オリーブ油、なたね油など
ｎ-6系多価不飽和脂肪酸※（リノール酸）    …くるみ、ごま油、大豆油など
ｎ-3系多価不飽和脂肪酸※（α-リノレン酸）   …しそ油、えごま油など

  （EPA、DHA）              …青魚など

からだに良いものでも、脂質です。とり過ぎに注意しましょう。

とり過ぎるとLDLコレステロール上昇につながる LDLコレステロールや中性脂肪を下げる働きがある

※必須脂肪酸で人体で合成できず食品からとらなければなりません。

脂肪酸

飽和脂肪酸
※常温で個体

不飽和脂肪酸
※常温で液体

なるべく減らす 上手にとりたい

飽和脂肪酸を含む割合の多い食品
脂身の多い肉、ベーコン、ソーセージ、ロースハム、
チーズ、生クリーム、バター、
ポテトチップス、チョコレート、クッキー、ドーナツなど

不飽和脂肪酸を含む割合の多い食品
一価不飽和脂肪酸             （オレイン酸）    …オリーブ油、なたね油など
ｎ-6系多価不飽和脂肪酸※（リノール酸）    …くるみ、ごま油、大豆油など
ｎ-3系多価不飽和脂肪酸※（α-リノレン酸）   …しそ油、えごま油など

  （EPA、DHA）              …青魚など

からだに良いものでも、脂質です。とり過ぎに注意しましょう。

とり過ぎるとLDLコレステロール上昇につながる LDLコレステロールや中性脂肪を下げる働きがある

※必須脂肪酸で人体で合成できず食品からとらなければなりません。

脂肪酸

飽和脂肪酸
※常温で個体

不飽和脂肪酸
※常温で液体

なるべく減らす 上手にとりたい

飽和脂肪酸を含む割合の多い食品
脂身の多い肉、ベーコン、ソーセージ、ロースハム、
チーズ、生クリーム、バター、
ポテトチップス、チョコレート、クッキー、ドーナツなど

不飽和脂肪酸を含む割合の多い食品
一価不飽和脂肪酸             （オレイン酸）    …オリーブ油、なたね油など
ｎ-6系多価不飽和脂肪酸※（リノール酸）    …くるみ、ごま油、大豆油など
ｎ-3系多価不飽和脂肪酸※（α-リノレン酸）   …しそ油、えごま油など

  （EPA、DHA）              …青魚など

からだに良いものでも、脂質です。とり過ぎに注意しましょう。

とり過ぎるとLDLコレステロール上昇につながる LDLコレステロールや中性脂肪を下げる働きがある

※必須脂肪酸で人体で合成できず食品からとらなければなりません。

脂肪酸

飽和脂肪酸
※常温で個体

不飽和脂肪酸
※常温で液体

なるべく減らす 上手にとりたい

飽和脂肪酸を含む割合の多い食品
脂身の多い肉、ベーコン、ソーセージ、ロースハム、
チーズ、生クリーム、バター、
ポテトチップス、チョコレート、クッキー、ドーナツなど

不飽和脂肪酸を含む割合の多い食品
一価不飽和脂肪酸             （オレイン酸）    …オリーブ油、なたね油など
ｎ-6系多価不飽和脂肪酸※（リノール酸）    …くるみ、ごま油、大豆油など
ｎ-3系多価不飽和脂肪酸※（α-リノレン酸）   …しそ油、えごま油など

  （EPA、DHA）              …青魚など

からだに良いものでも、脂質です。とり過ぎに注意しましょう。

とり過ぎるとLDLコレステロール上昇につながる LDLコレステロールや中性脂肪を下げる働きがある

※必須脂肪酸で人体で合成できず食品からとらなければなりません。

とり過ぎるとLDLコレステロールの
上昇につながる

LDL コレステロールや中性脂肪を下げる働きがある

からだに良いものでも、脂質です。とり過ぎに注意しましょう。

飽和脂肪酸を含む割合の多い食品
脂身の多い肉、ベーコン、ソーセージ、
ロースハム、チーズ、生クリーム、
バター、ポテトチップス、チョコレート、
クッキー、ドーナツ など

不飽和脂肪酸を含む割合の多い食品
一価不飽和脂肪酸（オレイン酸）　  
                  ➡オリーブ油、なたね油など
n-6系多価不飽和脂肪酸※（リノール酸）
� ➡くるみ、ごま油、大豆油など
n-3系多価不飽和脂肪酸※（α-リノレン酸）
                  ➡しそ油、えごま油など
（EPA、DHA） ➡青魚など
※�必須脂肪酸で人体で合成できず食品からとらな
ければなりません。

飽和脂肪酸
※常温で固体

不飽和脂肪酸
※常温で液体

なるべく減らす油 上手にとりたい油

10


