
脂質





間違った脂質の摂り方で起こる
こんな不調はありませんか？

☑アトピーや乾燥肌などの皮膚のトラブル

☑ダイエット中だから油は悪者と思い込んで控えているが痩せない、さらに体
力が落ちる一方

☑気分が落ち込み、やる気が起こらない

☑慢性の便秘

☑冷え症、疲労感



まずは脂質の種類を理解しよう

（中性脂肪）



あれ？中性脂肪ってなんだけっけ？

食べ物に含まれる脂質の９０％以上はトリアシルグリセロール（中性
脂肪）で、その他がコレステロールやリン脂質で構成される。

トリアシルグリセロールは肝臓内でグルコースから合成されたり、代謝
の過程でグリセロールと脂肪酸に分解され、グリセロールからは糖が
新生され、脂肪酸からはケトン体が生成されエネルギーとして利用さ
れる。





重要なのは誘導脂質
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誘導脂質

脂肪酸
コレステロール
脂溶性ビタミン



脂肪酸から作られるエイコサノイドって？

•脂肪酸のうち、多価不飽和脂肪酸から作られる生理活性物質をエイ
コサノイドという。

→エイコサノイドの種類と働き

n-6系
アラキドン酸から産生

ロイコトリエンＢ４
●局所における血管透過性の亢進
●局所血流の増加
●TNF〜αの生成亢進

プロスタグランジンＥ２

●IL〜1、IL〜6の生成亢進
●リンパ球増殖抑制
●血小板凝集亢進
●白血球の誘導と活性化

トロンボキサンＢ２
●マクロファージ機能の抑制
●網内系機能抑制

n-3系
ＥＰＡから産生

ロイコトリエンＢ５
●リン脂質からのアラキドン酸の遊離を抑制
●トロンボキサンB2の生成を阻害

プロスタグランジンＥ３
●抗血小板凝集作用
●ストレス下における免疫能増強作用

トロンボキサンＢ３ ●炎症性サイトカインの生成抑制



ちょっとまってよ！生理活性物質？

生理活性物質＝細胞が分泌する生理作用を有する化学物資の総称。サイ
トカインとも言う。

たんぱく質やアミノ酸、脂肪酸からつくられ、エイコサノイドは不飽和脂肪酸
から作られるものを言う。

ホルモンとは違うの？

→ホルモンとは、狭義には生体の外部や内部に起こった情報に対応し、体
内において特定の器官で合成・分泌され、血液など体液を通して体内を循
環し、別の決まった細胞でその効果を発揮する生理活性物質を指す。ホル
モンが伝える情報は生体中の機能を発現させ、恒常性を維持するなど、生
物の正常な状態を支え、都合よい状態にする重要な役割を果たす。
つまり、ホルモン＝生理活性物質

https://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%94%9F%E4%BD%93
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E6%83%85%E5%A0%B1
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E4%BD%93%E5%86%85
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E5%99%A8%E5%AE%98
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E5%90%88%E6%88%90
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E5%88%86%E6%B3%8C
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E8%A1%80%E6%B6%B2
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E4%BD%93%E6%B6%B2
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%B4%B0%E8%83%9E
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%94%9F%E7%90%86%E6%B4%BB%E6%80%A7%E7%89%A9%E8%B3%AA
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E6%81%92%E5%B8%B8%E6%80%A7


コレステロールを説明できますか？

ＨＤＬとかＬＤＬに関しては脂質の消化と吸収で説明し
ますがコレステロールが重要なのは、

（ ）
（ ）
（ ）
（ ）

の原料になるからです。



脂溶性ビタミン（ビタミン：Ａ Ｄ Ｅ Ｋ）

脂溶性ビタミンで抑えておくポイント！

①脂溶性ビタミンの吸収には、脂質の消化と同じ過程が必要

②水溶性ビタミンと違って「過剰症」の恐れがあること

※水溶性ビタミンは水にとけて余分な物は尿として排出されるが脂溶
性ビタミンは蓄積されてしまう。



飽和脂肪酸

不飽和脂肪酸

肉の脂、バター、ココナッツ油等

トランス脂肪酸

多価不飽和脂肪酸

一価不飽和脂肪酸

オメガ３

オメガ６

オメガ９

αリノレン酸 ＤＨＡ ＥＰＡ

亜麻仁油、シソ脂 青魚 等

リノール酸の多い油

紅花油、大豆油、大豆油 等

オレイン酸が多い油

オリーブ油 米油 等

マーガリンやショートニング

脂肪酸の種類







脂肪酸の種類（中鎖・長鎖脂肪酸？）







オメガ３：αリノレン酸

細胞膜を柔らかくする
炎症を抑える
アレルギーを防ぐ
記憶力や学習能力を高める
胎児・乳幼児の成長促進
精神を安定させる
発がん性を防ぐ
子宮を柔らかくする
血圧を下げる
血液をさらさらにする

オメガ６：リノール酸

細胞膜を固くする
炎症を促進する
アレルギー症状を起こす
記憶力や学習能力を低下させる
胎児・乳幼児の成長を阻害する
精神を不安定にさせる
発ガンを起こしやすくなる
子宮を固くする
血圧を上げる
血液をどろどろにする

必須脂肪酸







トランス脂肪酸





•血漿コレステロール濃度の上昇

• ＨＤＬコレステロール濃度の低下

•動脈硬化のリスク上昇

•脳梗塞のリスク上昇

•心筋梗塞のリスク上昇

•認知機能低下のリスク上昇

トランス脂肪酸





脂質の消化と吸収



カラー図解 栄養学の基本がわかる事典 より引用











ココナッツオイルやMCTオイルに含まれる
中鎖脂肪酸の働き

・効率の良いエネルギー源

・低血糖対策に使える

・認知機能を上げるという報告がある

・腸カンジダ菌を減らす（カプリル酸、ラウリル酸）



コレステロールに関するいろいろ

ＣＥ：コレステロール
ＴＧ：中性脂肪



リポたんぱく質の種類







カラー図解 栄養学の基本がわかる事典 より引用



β‐酸化

・β‐酸化（脂肪酸の分解）

脂肪酸が分解されてアセチルＣｏＡになる過程をβ‐酸化と言う。

Β‐酸化はミトコンドリアで行われ、脂肪酸（長鎖脂肪酸）は細胞質内で
アシルＣｏＡとなり、アシルＣｏＡはミトコンドリア膜を通過できないので
カルニチン（Ｌカルニチン）と結合してアシルカルニチンとなり、ミトコン
ドリア内に取り込まれて再びアシルＣｏＡとなる。

ミトコンドリア内に入ったアシルＣｏＡはβ‐酸化を繰り返してアセチルＣｏ
Ａになる。

アセチルＣｏＡはＴＣA回路に入りエネルギーとなる。



カラー図解 栄養学の基本がわかる事典 より引用





ケトン体の合成

Β‐ヒドロキシ酪酸・アセト酢酸・アセトンをまとめてケトン体と呼ぶ。

ケトン体は肝臓のミトコンドリアでアセチルCoAから生成される。

→アセチルCoAがTCAサイクルで利用されるためにはオキサロ酢酸が
必要だがグルコースが足りない時、オキサロ酢酸は糖新生に利用さ
れるため不足する。このときアセチルCoAはTCAサイクルに入れずケト
ン体となる。

カラー図解 栄養学の基本がわかる事典 より引用



カラー図解 栄養学の基本がわかる事典 より引用



カラー図解 栄養学の基本がわかる事典 より引用



脂肪の特徴①

現代の毒素は脂肪に溜まる

※食品添加物や農薬、薬、トランス脂肪酸など、現代に特有の毒の
多くは石油性製品であり、「脂溶性毒」つまり油に溶けるものばかり。

脂肪は元々貯蔵する作用があるため脂溶性の毒をため込んでしまう。



脂肪の特徴②

脂溶性の毒は脳、神経、細胞膜に入り込む

脳や神経は脂肪で構成されている割合が多いため脂溶性毒の影響
をもろに受けやすい。

脂溶性毒をデトックスするには脂肪の入れ替えが必要。

良い脂質をとるだけではなく、低温サウナやファスティングなどで排出
する必要あり。





脂質のまとめ

☑脂質の種類を理解

☑脂質は何の材料になるか理解

☑必須脂肪酸のバランスが患者の症状にどう影響するのか理解

☑脂肪の吸収を理解して脂質の指導ができる。

☑ケトン体について理解する

☑脂肪毒について理解する

☑実際に患者に何を聞いて、何を指導すべきか理解できている

☑スーパーで自分の体を壊す油と守る油を見分けることができる


