
リノール酸摂取が冠動脈疾
患を予防する可能性があり

ます。 

飽和脂肪酸を摂りすぎると悪玉コレステロール血症の
主な要因となり、循環器疾患の危険因子となります。飽
和脂肪酸を不飽和脂肪酸（多価）に置き換えた場合、冠
動脈疾患、心筋梗塞発症率の有意な減少が観察されて
います。 

生活習慣病予防     
脂質について知ろう 

飽和脂肪酸とは？ 

  不飽和脂肪酸（オレイン酸・リノー

ル酸・α‐リノレン酸など）とは？ 

は 

脂質は大きくわけて飽和脂肪酸
と不飽和脂肪酸があり、二つを 
バランスよく摂ることが大切です。 
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炭水化物 
50～60％ 
 

脂質 
20～30％ 

たんぱく質 
13～20％ 

厚生労働省が定めた日本人

の食事摂取基準では、毎日
の食事から摂るエネル
ギーの20～30％を脂質

から取ることが望ましい
と示されています。 

植物や魚の脂に多く含まれます。
動脈硬化や血栓を防ぎ血圧を下
げる他、血液中のＬＤＬコレステ
ロールを下げる効果があります。 

どのように摂れば
いいの？ 

飽和脂肪酸
7％以下 

ラードやバターなどの肉類の脂
や乳製品の脂、パーム油などの
植物油に多く含まれています。重
要なエネルギー源でありますが
摂りすぎると血中総コレステロー
ルが増加し心筋梗塞などの循環
器疾患の発症リスクが高まりま
す。 

菜種油、オリーブオイル、紅花油は 
オレイン酸が多くふくまれています。 

大豆油、コーン油はリノール酸が多く
含まれています。体内で合成できない
必須脂肪酸なので食事から摂る必要
があります。 

農林水産省ホームページ「脂質による健康影響」 

公益社団法人山梨県栄養士会（山梨県 栄養なんでも相談事業） 

不飽和脂肪酸 ｎ‐３系脂肪酸の α‐リノ

レン酸、ＥＰＡやＤＨＡは植物油、魚介類
が主な摂取源です。 

重要なエネルギー源であり、私た
ちの体を守ってくれる大切な栄養
素です。しかし食事から摂り過ぎ
たり、偏った摂り方をすると生活
習慣病の原因となります。 
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