


サラダのドレッシングに。
オメガ3系脂肪酸は、熱に弱い

ため、ドレッシング代わりにサ

ラダなどにかけると手軽にとれ

ておすすめです。

動物性や植物性、油の種類はたくさんありますが、それぞれカラダへの働きが大きく異なります。

不足しがちな油と、とり過ぎな油があるので注意してバランスよくとりましょう。

主な脂肪酸
・リノール酸　・γ-リノレン酸　・アラキドン酸

主な脂肪酸
・パルミチン酸　・ステアリン酸　・ミリスチン酸
・ラウリン酸

POINT
・たまりやすい脂肪酸なので摂り過ぎに注意。

サラダ油 コーン油マヨネーズ バター牛脂 ラード

外食が多い方、魚が苦手な方は、サプリメントで手軽に補うのもおすすめです。

厚生労働省は、1日にオメガ3系脂肪酸を2gとることを推奨しています※。

しかし、とりやすい飽和脂肪酸やオメガ6系脂肪酸に対し、

青魚に多く含まれるオメガ3系脂肪酸は、年々とりにくくなっています。

魚介類と肉類の1人1日当たり摂取量の推移　※30～49歳男性の場合。厚生労働省「日本人の食事摂取基準（2015年版）」より
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1日1食はお魚料理を。
青魚には、オメガ3系脂肪酸が

多く含まれています。肉食がメ

インになりがちですが、お魚料

理は毎日食べたいものです。

POINT
・カラダの調整などに欠かせない脂肪酸ですが

  摂り過ぎないようにしましょう。

●魚介類
●肉類

亜麻仁油魚油 エゴマ油
などに多く含まれる

主な脂肪酸
・α-リノレン酸　・DHA　・EPA

POINT
・冴えた毎日のくらしにおすすめ

・生活習慣を気にする方の健康維持をサポート

・もの忘れ、ストレス、アレルギーなどに関係した

幅広い研究が行われている




