
 
               

夏
の
大
敵
！
脂
肪 

       

あ
っ
つ
い
夏
が
そ
こ
ま
で
来
て
い
ま
す
。

別
に
水
着
に
な
ら
な
く
て
も
、
あ
っ
つ
い
か

ら
薄
着
に
は
な
ら
ざ
る
を
え
な
い
わ
け
で
、

そ
ん
な
夏
の
大
敵
は
、や
っ
ぱ
り
余
分
な
脂

肪
で
し
ょ
う
。 

 

『見
た
目
な
ん
か
ア
タ
シ
ャ
気
に
し
な
い
』 

 今
回
は
そ
ん
な
人
も
無
視
で
き
な
い
ア
ブ

ラ
の
お
話
で
す
。 

ア
ブ
ラ
は
ち
ょ
っ
と
怖
い
で
す
よ
。 

  

実
は
調
理
師
だ
っ
た 

  

整
体
師
い
と
う
は
、趣
味
が
高
じ
て
実
は

調
理
師
だ
っ
た
り
も
し
ま
す
。 

栄
養
の
勉
強
な
ん
か
も
結
構
し
た
わ
け
で

す
が
、シ
ョ
ッ
キ
ン
グ
だ
っ
た
事
が
あ
り
ま
す
。 

 
 
 

 
 

 

人
間
が
生
き
て
い
く
上
で
欠
か
せ
な
い

五
大
栄
養
素
と
い
う
の
が
あ
り
ま
す
が
、
そ

の
中
に
『
脂
質
』
も
入
っ
て
い
た
の
で
す
！

（み
ん
な
知
っ
て
ま
す
？
） 

ビ
タ
ミ
ン
・ミ
ネ
ラ
ル
・タ
ン
パ
ク
質
あ
た
り

は
、
摂
ら
な
き
ゃ
ダ
メ
な
感
じ
が
し
ま
す
が
、

脂
質
・糖
質
も
摂
ら
な
き
ゃ
ダ
メ
な
ん
で
す

ね
。 

ん
が
、し
か
し
・・・・・・

 

と
る
べ
き
脂
質
が
問
題
に
な
り
ま
す
。 

 

善
玉
・
悪
玉 

  

摂
ら
な
き
ゃ
い
け
な
い
の
は
、
体
内
で
作

ら
れ
る
事
が
な
い
『
不
飽
和
脂
肪
酸
』
と
い

わ
れ
る
脂
質
。
い
わ
ゆ
る
善
玉
さ
ん
。 

  

反
対
の
『
飽
和
脂
肪
酸
』
と
い
う
の
も
あ

っ
て
、こ
ち
ら
は
悪
玉
。 

肉
の
脂
や
バ
タ
ー
な
ど
の
動
物
性
脂
肪
、粗

悪
な
サ
ラ
ダ
油
な
ん
か
は
イ
メ
ー
ジ
通
り

こ
ち
ら
の
部
類
。 

摂
ら
な
く
て
も
良
い
油
で
す
。 

     

脂
で
痩
せ
る
？
！ 

  

悪
玉
の
と
り
す
ぎ
は
、
血
中
コ
レ
ス
テ
ロ

ー
ル
が
上
が
り
動
脈
硬
化
の
原
因
に
な
る

ば
か
り
か
、大
腸
癌
な
ど
の
リ
ス
ク
も
高
ま

る
よ
う
で
す
が
、善
玉
の
不
足
も
ま
た
様
々

な
病
気
を
招
く
と
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。 

  

そ
し
て
そ
し
て
・・・・・・・・

 

 

必
須
の
不
飽
和
脂
肪
酸
を
し
っ
か
り
摂
る

と
、か
ら
だ
の
機
能
が
正
常
に
働
き
だ
す
の

で
思
わ
ぬ
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。 

 

薬
事
法
に
抵
触
す
る
恐
れ
が
あ
る
の
で

大
き
な
声
で
は
言
え
ま
せ
ん
が
・・・・

 

 z
 

血
中
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
下
げ
血
液
サ

ラ
サ
ラ 

z
 

血
糖
値
も
い
く
ら
か
下
が
る
ら
し
い 

z
 

花
粉
症
な
ん
か
に
も
良
い
ら
し
い 

z
 

そ
の
他
色
ん
な
病
気
の
予
防 

 と
ら
な
き
ゃ
い
け
な
い
栄
養
素
を
ち
ゃ

ん
と
摂
る
事
に
よ
っ
て
、
か
ら
だ
が
正
常
に

機
能
す
る
だ
け
の
こ
と
で
す
が
、正
常
で
は

な
い
人
に
と
っ
て
は
、
思
わ
ぬ
効
果
が
期
待

で
き
る
と
い
う
こ
と
で
す
。 

『
食
べ
て
な
い
の
に
太
り
や
す
い
』
そ
ん
な

人
は
不
飽
和
脂
肪
酸
で
痩
せ
る
か
も
。 

 
 
 

『からだ応援新聞リニューアル！』 

といってもタイトルが変わっただけです。「元気のタネ」はブログで蒔いています。 

梅雨明け間近なこの時期に、 

ちょっと気になる『脂アブラ』のお話。 
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お
目
が
高
い 

 

不
飽
和
脂
肪
酸
に
も
色
々
あ
っ
て
、
通
称

オ
メ
ガ
３
と
オ
メ
ガ
６
と
呼
ば
れ
る
も
の
が

必
須
の
脂
肪
酸
を
含
み
ま
す
。 

  

体
内
で
生
成
さ
れ
な
い
か
ら
取
ら
な
き
ゃ

い
け
な
い
の
は
、オ
メ
ガ
３
と
オ
メ
ガ
６
。 

 

で
も
こ
の
二
つ
は
『
酸
化
し
や
す
い
』
と

い
う
弱
点
が
あ
り
ま
す
。 

そ
れ
は
も
う
、空
気
や
光
で
酸
化
し
て
し
ま

う
ほ
ど
デ
リ
ケ
ー
ト
（ち
ゃ
ん
と
し
た
亜
麻

仁
油
な
ど
は
遮
光
瓶
で
売
ら
れ
て
い
ま
す
）

な
の
で
、
開
封
後
は
一
ヶ
月
ほ
ど
で
使
い
切

ら
な
け
れ
ば
い
け
ま
せ
ん
し
、
加
熱
調
理
に

使
う
こ
と
も
で
き
ま
せ
ん
。 

 
そ
こ
で
出
番
に
な
る
の
が
、オ
メ
ガ
９
。 

オ
レ
イ
ン
酸
は
必
須
脂
肪
酸
で
は
あ
り
ま

せ
ん
が
、
揚
げ
物
・炒
め
物
に
は
必
須
と
い

う
こ
と
で
す
ね
。 

 z
 

加
熱
調
理
に
は
オ
メ
ガ
９
系
を
使
う 

z
 

食
べ
る
直
前
に
ご
ま
油
を
か
け
る 

z
 

青
物
の
刺
身
を
積
極
的
に
食
べ
る 

 

こ
れ
で
完
璧
で
す
。 

 

生
魚
が
苦
手
と
い
う
人
は
、
し
そ
油
や
エ

ゴ
マ
油
が
お
す
す
め
で
す
。 

光
と
熱
に
弱
い
の
で
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
に
す
る

の
が
良
い
か
と
思
い
ま
す
。 

た
だ
の
油
だ
と
思
う
と
と
っ
て
も
高
価
で

す
が
、薬
だ
と
思
え
ば
安
い
も
の
で
す
。 

 

血
液
検
査
の
値
に
問
題
が
あ
る
人
、肥
満
が

気
に
な
る
人
、
老
化
し
た
く
な
い
人
、
喘
息

や
花
粉
症
、
ア
ト
ピ
ー
の
人
達
も
試
す
価

値
有
り
で
す
。 

 

ス
テ
ー
キ
や
豚
カ
ツ
も
た
ま
に
は
食
べ
て

良
い
ん
で
す
か
ら
ね
。 

何
度
で
も
言
い
ま
す
が
、大
事
な
の
は
バ
ラ

ン
ス
で
す
。
ス
テ
ー
キ
が
悪
な
ん
じ
ゃ
な
く

て
、カ
タ
ヨ
リ
が
悪
な
だ
け
で
す
か
ら
。 

大
事
な
脂
肪
も
あ
る
っ
て
事
を
忘
れ
な
い

で
く
だ
さ
い
。 

               

 

  

い
と
う
の
ブ
ロ
グ
『
元
気
の
タ
ネ
』
更
新

中
！
携
帯
か
ら
も
見
ら
れ
ま
す 

 

携
帯
の
バ
ー
コ
ー
ド
リ
ー
ダ
ー 

を
呼
び
出
し
て
、下
の
Ｑ
Ｒ
コ
ー 

ド
を
読
み
込
め
ば
Ｏ
Ｋ
！ 

  

手
力
整
体
か
ら
だ
応
援
団 

団
長 

い
と
う
和
彦 

電
話 

〇
四
六
六
‐四
四
‐九
五
五
〇 

バ
ッ
ク
ナ
ン
バ
ー
は
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
！ 

オメガ９ オメガ６ オメガ３  

 

オリーブ油 

ひまわり油 

サフラワー油 

キャノーラ油 

 

 

ごま油 

コーン油 

しそ油 

えごま油 

亜麻仁油 

マイワシ・サバ・サンマ・サケな

どの魚類。 

食材 

オレイン酸 リノール酸 

アラキドン酸 

αリノレン酸 

ＥＰＡ（エイコサペンタエン酸）

ＤＨＡ（ドコサヘキサエン酸） 

脂肪酸 

酸化しにくい 酸化しやすい 酸化しやすい 酸化 

    

健
康
≠
元
気
、元
気
≒
健
康
。
元
気
こ
そ
健
康
の
秘
訣
で
し
ょ
う
。 

で
も
ち
ょ
っ
と
元
気
が
無
く
な
る
こ
と
は
誰
に
で
も
あ
り
ま
す
。 

そ
ん
な
時
、自
分
の
『
元
気
の
も
と
』
を
知
っ
て
お
く
と
、多
少
の
無
理
も
利
き
ま
す
よ
ね
。 

『
私
は
コ
レ
で
元
気
に
な
り
ま
す
！
』と
い
う
あ
な
た
の
元
気
の
も
と
、 

是
非
み
ん
な
に
も
教
え
て
く
だ
さ
い
。 

 

Ｍ
さ
ん
ち
の
元
気
！
ｎ
ａ
ｎ
ａ
君 

い
つ
で
も
元
気
に
迎
え
て
く
れ
る
ナ
ナ
君
。 

私
い
と
う
も
プ
ー
ド
ル
を
飼
っ
て
い
た
の
で
、 

も
う
た
ま
り
ま
せ
ん
。 

Ｍ
さ
ん
ち
の
元
気
の
も
と
で
し
ょ
う
。 

あ
な
た
の
元
気
教
え
て
く
だ
さ
い 

元
気
の
も
と
紹
介
コ
ー
ナ
ー 

 

 

 

 


