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3⽉19⽇（⽕）の毎⽇新聞に以下の様な記事がありました。
「⾷⽣活ｻﾎﾟｰﾄﾌｫｰﾗﾑ21」（すこやかに⽣きる上で、⾷⽣活が果たす役割を考える会）で 五
⼗嵐脩⽒（茨城ｷﾘｽﾄ教⼤学教授・元お茶の⽔⼥⼦⼤学教授）が講演された内容です。

ｺﾚｽﾃﾛｰﾙの働きを⾒直そう・なくてはならぬ必須成分
低いと脳梗塞のﾘｽｸ増える

ｺﾚｽﾃﾛｰﾙというと悪いイメージの話が多いのですが、 実は、私たちの体には無く
てはならない必須の成分です。
… ｺﾚｽﾃﾛｰﾙは⼈間や動物の体にある脂肪（脂質）の⼀種で、 いくつかの重要な
仕事をしています。

⼀つは動物の細胞の表⾯にある細胞膜の⼤事な成分になっています。
ｺﾚｽﾃﾛｰﾙが屋台⾻の役割をしているのです。
もう⼀つ、胆汁の原料として⽋かせません。
胆汁は、肝臓で作られて胆のうに蓄えられ、脂肪を消化するのに役⽴ちます。

この胆汁の中の胆汁酸という成分は主にｺﾚｽﾃﾛｰﾙから作られます。
それから「ｽﾃﾛｲﾄﾞ・ﾎﾙﾓﾝ」の原料にもなります。
ｽﾃﾛｲﾄﾞ・ﾎﾙﾓﾝは、副腎⽪質ﾎﾙﾓﾝや性ﾎﾙﾓﾝのことで体の機能調節の仕事をします。

では、ｺﾚｽﾃﾛｰﾙはどのように供給されるのか。
⼀つは⾷べ物を通じて⼊ってきます。
卵や⾁などの動物性の⾷品にはｺﾚｽﾃﾛｰﾙが含まれています。
もう⼀つ、体内での合成もあり主に肝臓と⼩腸で合成されています。

普通、体内での合成量の⽅が多いのですが、⾷事から⼊ってくる量が増えると
調整機能が働き、体内での合成量が減ってﾊﾞﾗﾝｽがとれるようになっています。
⾷事で摂取する脂肪の種類によっても、体内でのｺﾚｽﾃﾛｰﾙ合成に影響が出ます。
⼀般に、植物性の脂肪はｺﾚｽﾃﾛｰﾙ合成を抑えるように働き、 動物性の脂肪は、合
成を促進する⽅向に働きます。

… 肝臓などで作られたｺﾚｽﾃﾛｰﾙを体の各組織に運ぶ仕事をするのがLDLで、 逆
に全⾝の細胞から、余分のｺﾚｽﾃﾛｰﾙを肝臓に回収してくるのがHDLです。
⼀般にLDLで運ばれるのを悪⽟ｺﾚｽﾃﾛｰﾙ、 HDLで回収されるのを善⽟ｺﾚｽﾃﾛｰﾙと
呼びます。
LDLで運ばれるｺﾚｽﾃﾛｰﾙの⽅が⾎液中にたまりやすく、 動脈硬化に関係すること
がわかっています。



⼈によっては、遺伝的にLDLｺﾚｽﾃﾛｰﾙが細胞の中に⼊りにくい構造になっていま
す。
この場合、⾎液中のLDLｺﾚｽﾃﾛｰﾙ値が⾼くなります。

私⾃⾝、そういう遺伝的な体質で、20代から総ｺﾚｽﾃﾛｰﾙが300位あります。
こういうものは個⼈差があるものだと考えていただきたい。

… ⼼疾患でなく脳卒中のような、いわゆる脳梗塞を考えた場合は、 逆にｺﾚｽﾃﾛ
ｰﾙが⾼い⽅がいいと⼀般的には⾔われます。
脳梗塞の発症は、総ｺﾚｽﾃﾛｰﾙが250ぐらいで⼀番低くなります。
逆に総ｺﾚｽﾃﾛｰﾙが低くなり、180以下に下がりますと、これも良くないと⾔われ
ます。
⾃殺はだいたいｺﾚｽﾃﾛｰﾙが低いひとで増えるようです

次回に続く（to be continued on next number）


