
 

◇
食
事
の
内
容
に
関
し
て 

 

①
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
摂
取
量
は
1
日

300

㎎
以
下
に
し
ま
し
ょ
う
（
左
図
参

照
）。 ②

動
物
性
脂
肪
を
減
ら
し
て
魚
や

植
物
性
の
油
を
多
く
し
ま
し
ょ
う
。 

③
ア
ル
コ
ー
ル
は
１
日
20
グ
ラ
ム
以

下
に
し
ま
し
ょ
う
（詳
細
は
、
本
シ
リ
ー

ズ
⑦
参
照
）。 

④
食
物
繊
維
を
多
く
と
り
ま
し
ょ

う 

⑤
魚
、
大
豆
製
品
を
多
く
摂
り
ま

し
ょ
う 

⑥
清
涼
飲
料
水
や
菓
子
類
な
ど
の

過
剰
摂
取
は
控
え
ま
し
ょ
う 

⑦
マ
ー
ガ
リ
ン
、
シ
ョ
ー
ト
ニ
ン
グ
（
食

用
加
工
油
脂
の
一
種
）
、
菓
子
類
に
含

ま
れ
る
悪
い
油
（
ト
ラ
ン
ス
型
不
飽
和

脂
肪
酸
）
の
過
剰
摂
取
は
控
え
ま
し
ょ

う
。 

  

◇
高
血
圧
の
治
療 

 

１
． 

生
活
習
慣
の
修
正 

(4) 

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
飽
和
脂
肪
酸
の

摂
取
を
避
け
る 

 

●
食
事
療
法
の
実
際 

肥
満
傾
向
が
認
め
ら
れ
る
場
合
に

は
、
ま
ず
標
準
体
重
を
目
標
に
減
量
を

す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
標
準
体
重
は

身
長
（m

）×

身
長
（m

）×
22

で
計
算
で

き
ま
す
（BM

I 

：Bo
d
y M

ass In
d
ex

《
ボ

デ
ィ
・
マ
ス
指
数
》が

2
2 

kg/m
2

を
正
常

値
と
し
て
計
算
）
。
減
量
を
行
う
場
合
に

は
急
激
に
は
行
わ
ず
、
１
か
月
間
で
現

在
の
体
重
の
5
％
程
度
の
減
量
か
ら
始

め
る
の
が
体
重
維
持
の
ポ
イ
ン
ト
だ
と
思

い
ま
し
ょ
う
。 
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歯
科
医
師 

 

東
海
林 

 

克 
 と

歯
科
治
療
⑧ 

●
脂
質
の
主
な
役
割 

脂
質
は
１
ｇ
あ
た
り
９K

cal

の
エ
ネ
ル

ギ
ー
量
を
有
し
て
い
て
、
三
大
栄
養
素

で
あ
る
炭
水
化
物
、
タ
ン
パ
ク
質
と
比
べ

て
最
高
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
を
有
し
て
い
ま

す
。
脂
質
に
は
、
身
体
の
中
で
作
り
出

す
こ
と
が
で
き
な
い「
必
須
脂
肪
酸
（
ひ

っ
す
し
ぼ
う
さ
ん
）
」
が
含
ま
れ
て
い
ま

す
。
脂
質
の
主
な
役
割
と
し
て
は
、 

① 

細
胞
膜
の
主
要
な
構
成
成
分 

② 

エ
ネ
ル
ギ
ー
源 

③ 

臓
器
を
保
護
す
る
ク
ッ
シ
ョ
ン
の

役
割 

④ 

放
熱
を
調
整
し
て
体
温
を
維
持

す
る
機
能 

⑤ 

脂
溶
性
ビ
タ
ミ
ン
（A,D

,E
,K

）や

カ
ロ
チ
ノ
イ
ド
の
吸
収
を
助
け
る 

⑥ 

ホ
ル
モ
ン
や
ビ
タ
ミ
ン
の
構
成
成

分 
1
日
の
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
、
以
下
の

よ
う
に
計
算
し
て
求
め
ま
す
。 

１
日
の
適
正
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
（kcal

）
＝

標

準

体

重

（kg

）×

25

～

30

（kcal/kg
） 

 

◇
食
習
慣
の
改
善
点 

・
和
食
を
多
く
取
り
入
れ
る 

・
早
食
い
、
ま
と
め
食
い
は
で
き
る
だ

け
避
け
る 

・
朝
食
、
昼
食
、
夕
食
を
き
ち
ん
と

摂
る ・

薄
味
に
す
る 

・
な
る
べ
く
腹
八
分
目
に
す
る 

・
外
食
は
で
き
る
だ
け
控
え
る 

・
就
寝
前
２
時
間
は
食
べ
な
い 

・
よ
く
咬
ん
で
食
べ
る 

 

 

2
0
08

年
４
月
か
ら
40
～
74
歳
の
保
険
加
入
者
を
対
象
と
し
て
、「
特
定
健
康
診
査
」
い
わ
ゆ

る
「
メ
タ
ボ
検
診
」
が
行
わ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
こ
れ
は
様
々
な
生
活
習
慣
病
の
も
と
と

な
る
「
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
・
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
内
臓
脂
肪
症
候
群
）
」
を
早
期
に
見
つ
け
て
、「
特
定
保
健

指
導
」
を
行
う
こ
と
で
生
活
習
慣
病
の
発
症
リ
ス
ク
が
高
く
、
生
活
習
慣
の
改
善
に
よ
る
生
活

習
慣
病
の
予
防
効
果
が
多
く
期
待
で
き
る
方
に
対
し
て
、
保
健
師
、
管
理
栄
養
士
な
ど
が
生
活

習
慣
を
見
直
す
サ
ポ
ー
ト
を
す
る
も
の
で
す
。
今
回
は
、
食
習
慣
の
修
正
の
続
き
と
し
て
、
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
や
飽
和
脂
肪
酸
の
摂
取
に
つ
い
て
お
話
し
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。 

 

 

 



 

中通歯科通信 NEO 

 

な
ど
が
あ
り
ま
す
。 

 

●
脂
質
に
つ
い
て 

「
脂
肪
」
は
、
広
い
意
味
で
と
ら
え
る
場
合

に
は
、「
中
性
脂
肪
」
や
「
複
合
脂
質
」
、「
ス

テ
ロ
ー
ル
類
」
の
よ
う
な
有
機
溶
媒
に
溶
け

る
“
有
機
化
合
物
（
ゆ
う
き
か
ご
う
ぶ
つ
）
”

を
現
わ
し
ま
す
。
狭
い
意
味
で
は「
中
性
脂

肪
（
ト
リ
グ
リ
セ
リ
ド
）
」
の
こ
と
を
指
し
ま

す
。
脂
肪
に
は
、
動
物
性
の
も
の
も
あ
れ
ば

植
物
性
の
も
の
も
あ
り
、
栄
養
学
で
は
、
脂

肪
を「
脂
質
（し
し
つ
）
」
と
呼
ん
で
い
ま
す
。 

●
脂
肪
酸
の
構
造 

脂
質
は
、「
脂
肪
酸
（
し
ぼ
う
さ
ん
）

F
atty acid

 

」３
つ
と「
グ
リ
セ
リ
ン
（グ
リ

セ
ロ
ー
ル
）glycerine

」が
結
合
し
た
も
の
で

す
（
左
図
参
照
）
。 

 

●
脂
質
の
構
成
成
分 

脂
質
は
、
主
な
構
成
成
分
で
あ
る「
脂

肪
酸
」の
化
学
構
造
の
違
い
か
ら「
飽
和
脂

肪
酸
（
ほ
う
わ
し
ぼ
う
さ
ん
）
」
と「
不
飽

和
脂
肪
酸
（
ふ
ほ
う
わ
し
ぼ
う
さ
ん
）
」
に

分
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
左
下
図
に
そ

れ
ぞ
れ
の
分
子
式
を
示
し
ま
す
。
不
飽
和

脂
肪
酸
は
そ
の
名
の
通
り
水
素
が
結
合
し

て
い
な
い
部
分
が
あ
り
、「
飽
和
状
態
に
な

い
」
こ
と
か
ら
そ
の
名
が
つ
け
ら
れ
ま
し

た
。
水
素
結
合
が
な
い
炭
素
分
子
間
は
二

重
結
合
と
な
る
こ
と
か
ら
、
こ
の
不
飽
和 

 

 

部
分
で
分
子
間
に
“
折
れ
曲
が
り
”
が
で

き
ま
す
。
そ
の
こ
と
か
ら
下
図
に
示
す
よ

う
に
分
子
が
密
に
集
合
す
る
こ
と
が
で

き
な
く
な
る
こ
と
か
ら
「
融
点
（
ゆ
う
て

ん
）」
が
低
く
、
基
本
的
に
綿
実
油
な
ど
の

よ
う
に
常
温
で
液
状
を
呈
し
ま
す
。
一

方
、
飽
和
脂
肪
酸
は
分
子
が
直
線
の
形

態
を
し
て
い
る
こ
と
か
ら
、
密
に
並
ぶ
こ

と
が
で
き
る
の
で「
融
点
」
が
高
く
、
バ
タ

ー
な
ど
の
よ
う
に
常
温
で
固
体
を
呈
し

ま
す
（下
図
参
照
）。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

                                                              引用文献（2）より引用 

 

 

脂肪酸の種類と特徴 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

脂肪酸の構造と脂質 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 不飽和脂肪酸は途中に炭素分子間の二重結合があり、水素分子がくっつく場所

が存在しており水素が「飽和状態」になっていません。飽和脂肪酸は水素分子がくっ

つく場所が無くなった「飽和状態」にあります。      

 

不飽和脂肪酸と飽和脂肪酸の構造の違い 

 

 

 

不飽和脂肪酸は二重結合の

部位が屈曲した構造をとる 

飽和脂肪酸は直線状の構

造をとっている 

脂肪酸の形状の比較 

 

引用文献（7）より引用 

引用文献（4）より引用改編 

引用文献（5）より引用改編 

季  刊 
 

《
引
用
文
献
》 

（1）
国
立
循
環
器
研
究
セ
ン
タ
ー 

循
環
器
病
情
報
サ
ー
ビ
ス 

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ 

（2）
元
気
に
シ
ニ
ア 

呑
気
日
記
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ 

（3）
丸
元
康
生
の
ビ
ジ
ュ
ア
ル
栄
養
学+

レ
シ
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ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ 

（4）
味
覚
ス
テ
ー
シ
ョ
ン 

～
世
界
一
面
白
く
食
品
・
栄
養
・
味

覚
を
学
べ
る
サ
イ
ト
～ 

 

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ 

（5）po
w

e
r po

in
t 

プ
レ
ゼ
ン
テ
ー
シ
ョ
ン 

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ 

（6）
秋
川
学
園 

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ 

（7） 

一
般
社
団
法
人 

J

ミ
ル
ク 

第
６
回 

脂
肪
酸
学
ー
ム
ペ

ー
ジ 

 


