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みんなのひろば

*栄養素について ～鉄分～

*オ ブシ ョン検査
～ 脳梗塞リスクマーカー検査～

油脂は太るなど、体に良くないイメージがあります

が、私たちの身体に必要な栄養素を含んでおり、健康維

持に役立つ一面もあります。そこ

油脂の種類と役害」について紹介

します。油脂は、脂肪酸という成

分が集まつてつくられています。

構造の違いにより、大きく分けて

陶 和脂肪酸]不飽和脂肪酸」
の2つに分類されます。

で

えごま油、アマニ油、
魚油 (特に青魚の油)など
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肉、バター、ラードなど

飽和脂肪酸は、常温で固体の

ものが多く、動物 1生の脂に多く

含まれます。摂り過ぎると、血中

の悪玉コレステロールが増tllし、

脂質異常症のリスクが高まると

いわれています。適度に摂取する

ように心がけましょう。

不飽不□脂肪酸は、常温で液体のものが多く、植物や魚の

油に多く含まれます。

不飽和脂肪酸はさらに「オメガ3系脂肪酸」「オメガ6系

脂肪酸」レメガ9系脂肪酸」に分けることができます。

オメガ3系月旨肪酸には、α‐|プノレン酸、エイコサペンタエン酸 (EPA)、 ドコサヘキサ

エン酸 (DHA)が含まれていま魂
α‐lプノレン酸は、えごま油やアマニ油などの植物油t ЁPAやDHAはさばていわし、
さんまなどの青魚が主な摂取源で魂

DHA、 EPAは血液をサラサラにしt中性脂肪や悪玉コレステロール値を下げる効果

があるといわれています。

オメガ3系脂肪酸は、熱に弱く酸化されやすい性質を持っています。1青魚の場合、加

熱するより生で摂取した方が損失を防ぐことができま魂
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オリ■ブ油tキャノーラ油、
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オリーブ油は香りや成分の基準を満たしたEVO
(エクストラバージンオイノいがお|すすめです。

EVOはオレイン酸が豊富で便秘改善や悪玉コレス

テロールを下げる効果があるといわれていま丸
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手足のしびれや呂律が回らないなど自覚症状のない」

脳梗塞"といいます。かくれ脳梗塞の方は脳卒中・認LEl叛

脳梗塞リスクマTカーとは
アクロレイン抱合体 (微小な脳梗塞が原因で脳の細胞が傷つき、血液

内で高くなる物質)と炎症物質2種 (インターロイキンー6、 CRP)の 3項

目を測定し、年齢と組み合わせて総合的にリスクを評価します。

隠れ脳梗塞は今までは MRI検査でなければ見つかりませんでしたが、
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