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ってなに？

① エネルギー源となるもの

② 不足→疲労しやすい・免疫力が低下

③ 余る→中性脂肪として貯蔵

④ 日本人の脂質摂取量は増加

→生活習慣病が問題

脂質の基本となる について…

・中性脂肪と、
悪玉コレステロールを
増やす働き
・体内で固まりやすい
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・善玉コレステロールを減らし、
悪玉コレステロールを増やす働き
・心筋梗塞のリスク

・中性脂肪を減らす働き
・加熱に向いていない

青魚
（イワシ・アジ・サンマ・ブリ・
カツオ・サバ・マグロ等）

紅花油コーン
油

・加工食品などに多く含まれている
・現代人は過剰摂取が多い
・コレステロールを下げる
・血液をさらさらにする

・体内で作れる
・悪玉コレステロールを減らす働き
・加熱に向いている

ナッツ類

オリーブオイル
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まとめ

• 脂肪酸＝中性脂肪やコレステロール

→いろんな脂肪をバランスよく食べる

• 不飽和脂肪酸を選ぶ

→特にオメガ3！
青魚や亜麻仁油や

えごま油がオススメ
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