
●●「「ああぶぶらら」」ののははななしし●●

飽和脂肪酸を多く含む油(動物性脂肪など)は悪玉コレステロールを増加させま

す。液体の油に多く含まれる不飽和脂肪酸。その中の必須脂肪酸は、体の中では合

成できないため食品から補うしかありません。特に「オメガ３」（αリノレン酸）

を意識して摂りましょう。オメガ３は脂肪を燃やしたり悪玉コレステロールを減ら

したりする効果があります。豊富に含まれるのはエゴマ油、青魚です。但し、酸化

しやすく熱に弱いためエゴマ油などは生食用がおススメ。開栓後は冷蔵庫で保管、

１～2ヶ月で使い切りましょう。熱に強いのはオリーブ油などに多く含まれる「オ

メガ９」。揚げ物に使えば、油キレもよくコシが出ます。

油

の

種

類

第1号 (平成２６年３月)

富士宮市立病院栄養科






