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八尾市健康ニュース
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八尾市恩智で創業12年！地域とつながる「心と体の整体」
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TEL：072-943-6521
杉本接骨鍼灸院

お問い合わせ・ご予約はお電話で

八尾市恩智中町1-35-1-103

良い油、悪い油、摂り方と炎症との関係

必
須
脂
肪
酸

ダイエットやコレステロール、健康の向上には高カロリーの油は禁物…
そういうイメージがありますよね！しかし、近年では、そういうイメージも変わりつ
つあります。油（脂肪酸）の中には、脂肪分解を促してダイエット効果を高めたり、
健康的な心身を作るために必要不可欠な脂質があります。

初回限定

お試し施術
あります！
お気軽にお申し込み下さい

三大栄養素の脂質は1グラムあたり9キロカ
ロリーと、三大栄養素の中でも最も高いエネ
ルギーがあります。
脂質は重要なエネルギー源だけでなく、ホル
モンや細胞膜、核膜を構成したり、皮下脂肪
として、臓器を保護したり、体を寒冷から守っ
たりする働きもあります。

脂
質
の
役
割

また、脂溶性ビタミン（ビタミンA・D・E・K）の吸
収を促すなど、
重要な役割を担っていま
す。
しかし、脂質は摂り過ぎる
と肥満などの原因になる
ため注意が必要です。

脂質の成分である脂肪酸には、体内で作
ることができるものと作ることができないも
のがあります。このうち、体にとって重要な
役割をもつものの、体内では作ることがで
きないため、食事から摂取する必要がある
ものを必須脂肪酸といいます。必須脂肪酸
には、リノール酸、α-リノレン酸、アラキド
ン酸、そしてDHA、EPAがあります。

必須脂肪酸は、n-6系とn-3系の２つに分
類することができ、n-6系にはリノール酸と
アラキドン酸、n-3系にはα-リノレン酸、
DHA、EPAが属しています。
リノール酸は大豆油、コーン油、ごま油、く
るみなどに、α-リノレン酸はエゴマ油、ア
マニ油、キャノーラ油などに、DHA、EPA
は青背魚の脂に多く含まれています。

詳
細
は
裏
面
に

ｎ
６
系・ｎ
３
系


