










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





現代人は
タンパク質が
不足しがち。

カラダの約20％が
タンパク質でできています。

1日に必要な
タンパク質は

タンパク質の不足は

ほとんどの人に実感がないので、

気がつきにくいのが特徴です。

実は、カラダを構成する成分で、

水分の次に多いのがタンパク質なのです。

水分
約60％

タンパク質
約20％

タンパク質はカラダに貯めて

おくことができず、

過剰分は排泄されます。

そのため、定期的に摂取することが

大切です。厚生労働省の基準では

1日約60ｇをとることが

必要とされています。

1日60gとるためには…

※ 18～70歳男性の場合。厚生労働省「日本人の食事摂取基準（2015年版）」より厚生労働省「国民健康・栄養調査」より

タンパク質。

しっかりとろう！
美と健康に欠かせない

納豆でとると…

約7パック
738kcal
塩分：
4.5g（味をつけた場合）

生卵でとると…

約10個
755kcal
コレステロール：
2,100mg

ロース
ハムでとると…

約28枚
700kcal
脂質：50.4g

60g。

髪の毛
こんなところに！？

皮フ
こんなところに！？

1日あたりのタンパク質摂取量は年々減っています。
毎日意識して摂りたいですね。
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代謝
こんなところに！？

・臓器
・筋肉
・爪

・血液
・酵素
・ホルモン

そのほか

タンパク質は、筋肉や皮フ、髪
の毛などのカラダを構成する最
も重要な成分。さらに、健康を
左右する酵素やホルモン、免疫
抗体などの原料にもなります。
美容や健康のために、タンパク
質は必要不可欠なのです。

タンパク質はこんなところにも
関係しています。

※
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必要なものをかしこく補

みんな、負担がかかっています。

って、ぱっちりクリアに。
現代人はスマホやパソコン、テレビなどを見ることで、
相当の負担がかかっています。ショボショボする、ピントが合わない、
といったお悩みをケアしませんか？ マッサージでぱっちり。

仕事やスマホ、ゲームなどを続けた後には、まぶた

を閉じて、上下左右にできるだけ大きく動かします。

仕上げに周りの骨に沿ってマッサージ（イラスト参

照）もお忘れなく。
ぱっちりクリアのサポート栄養素。

20代、30代に急増中！ 「スマホ老眼」。
近距離でスマホを見続けると筋肉が緊張し続け、ピ
ント調節が効かなくなることが。一時的なものです
が、繰り返すうちに習慣化するので要注意！ 適度な
休憩時間をとりましょう。

◎アントシアニン

◎ルテイン・ゼアキサンチン

◎β-カロテン

◎ビタミンC

ブルーベリー、ビルベリーなど

マリーゴールドなど

ニンジンなどの緑黄色野菜

柑橘系の果物など

こんなお悩みに心あたりのある方は、必要な
栄養成分が

足りていない可能性が。毎日の食事やサプリ
メントで賢く補いましょう。

あと○件回らなきゃ。
今日は日差しが
強そうだ…。

文字が
読みにくいなぁ。

会社に戻るまでに
この資料
作らないと…。

すぐに
返信しなきゃ！ このゲーム

ハマるなぁ。
















