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オメガ３脂肪酸とは（αリノレン酸）
脂肪酸は、飽和脂肪酸と不飽和脂肪酸に大きく分ける事が出来ます。

不飽和脂肪酸は、その構造からオメガ３（ｎ－３系脂肪酸）とオメガ６（ｎ－６系脂肪酸）オメガ９

（オレイン酸系）に分類されます。
　
オメガ３脂肪酸には、血液の中の脂肪濃度を下げる働きがあると言われ、以下のような効果が
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あると期待されています。

　　　１・コレステロールを下げる　（悪玉コレステロールを下げる）

　　　２・中性脂肪を下げる

　　　３・動脈硬化、心筋梗塞の予防

　　　４・高血圧の予防、高脂血症の予防　など

　オメガ３脂肪酸（αリノレン酸）は、過剰なオメガ６（リノール酸）の悪影響を抑えて癌やアレルギー
を予防する脂肪酸です。
オメガ３脂肪酸は体内で、青魚に多く含まれているEPAやDHAなどの極めて有益な脂肪に
変化するのが大きな特徴です。
　　
オメガ６系（リノール酸）から作られるプロスタグランディﾝE２やロイコトリエンには、炎症や腫れを
引き起こす作用があります。現代の食事では、油料理は欠かせなくなっています。炒め物、揚げ物
ドレッシング・・・。それに加えて加工食品、外食などで過剰に摂っています。


オメガ６（リノール酸）摂り過ぎると・・・・・
　　　１・アラキドン酸を作り、血液を固まりやすくする

　　　２・人間が本来持つ免疫力の低下

　　　３・アレルギーが起こりやすくなる
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不飽和脂肪酸





亜麻仁の花





シソ








飽和脂肪酸





憶えておきたい！脂肪と油に入っているおもな「脂肪酸」











αリノレン酸





リノール酸





アルファーリノレン酸が多い油　亜麻仁油・（フラックスシード油）しそ油・えごま油・冷たい水に棲息する魚の油





リノール酸が多い油　　　コーン油・ひまわり油・サフラワー油（紅花油）・綿実油・大豆油・ゴマ油・グレープシード油・ウォールナッツ油（くるみ油）など





トランス型脂肪酸が入っている不自然な油脂製品


原材料が食用精製加工油脂とある油など





ｎ（オメガ）-９　オレイン酸が多い油


キャノーラ油（菜種油）・オリーブ油・品質改良でオレイン酸量を多くしたひまわり油やサフラワー油（紅花油）・ピーナッツ油・米ぬか油・パーム油など





トランス型脂肪酸





多価不飽和脂肪酸





一価不飽和脂肪酸





バター・ヘット・ラード・牛や豚の脂身・ショ－トニング・マーガリン・綿実油・ココナッツ油・ヤシ油（中鎖脂肪酸）





もっと食べるべき！





量を減らそう！





良質なものを普段使いに





食べてはいけない！！





食べるなら控えめに！





ｎ（オメガ）－３





ｎ（オメガ）－６








