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立秋とは名ばかりで暑い日々が続きますが、皆様いかが
お過ごしでしょうか。8月23日は「油の日」です。
そこで今月は「油」についてお伝えします。

参考HP：日本調剤 マルハニチロ 福島栄養士会 日本経済新聞社 栄養指導NAVI 日本脂質栄養学会

油の種類と効果や働き

「油」の種類は多岐にわたり、作用も様々です。どんなに「質」のよい油でも
1gで9kcalと高いため、摂りすぎてしまえば肥満の原因になってしまいます。
食事は1日3食バランスの良い食事を心がけ、油も上手に活用しましょう。

〇悪玉コレステロールの低下作用、
炎症反応抑制、脳卒中発症予防が
期待できます。
体内で合成できないため
食品から摂る必要があります。

※飽和脂肪酸の中でも、
中鎖脂肪酸（MCTオイル）は
エネルギーとして使われやすく
脂肪として蓄積されにくい
という特徴があります。

〇摂りすぎると中性脂肪や
悪玉コレステロールを増やし
動脈硬化になる恐れがあります。

〇動脈硬化、抗酸化作用、
悪玉コレステロールの
低下作用があると言われて
います。

〇悪玉コレステロールを低下させる
働きがありますが、摂りすぎると
善玉コレステロールまで
低下させてしまいます。
摂りすぎには注意です。

えごま油、亜麻仁油など


