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脂肪酸を生体膜（細胞膜）や ﾌﾟﾛｽﾀｸﾞﾗﾝﾃ ﾞｨﾝの材料という点から考えると      
以下の三つの脂肪酸だけが必要不可欠（なくてはならないもの）です。  
 
   ①  ｶ ﾞﾝﾏﾘﾉﾚﾝ酸    ･･･  牛乳や月見草油に含まれています。    
   ②  ｱﾗｷﾄﾞﾝ酸      ･･･  ﾀﾗ肝臓・ｻﾊﾞ･ｲﾜｼ･ｻﾚ･卵黄などに含まれています。    

  ③  ｴｲｺｻﾍﾟﾝﾀｴﾝ酸  ･･･  大衆魚に多く、ﾀｲ･ﾋﾗﾒなどの高級魚には含まれていません。  
   
上記の脂肪酸はいずれも不飽和脂肪酸（植物性脂肪・魚の脂肪）です。  
 
では、不飽和脂肪酸は摂れば摂るだけ身体＝健康に良いのでしょうか。  
そうではないことを Dr.ﾊｰﾏﾝ(ｱﾒﾘｶ･ﾈﾌﾞﾗｽｶ大学・老人学 ) が発表されています。  
 
   「不飽和脂肪酸（植物性脂肪・魚の脂肪）の多い油を  
    動物 (ﾏｳｽ) に与えてみると  ﾏｳｽの寿命が短縮され、  
    不飽和脂肪酸の少ない飼料では寿命が約  2倍になった」  
 
不飽和脂肪酸は構造上、活性酸素が発生しやすいのが問題です。  
 
私たちの身体は細胞からできていますが、その細胞の膜（細胞の外壁の部分）は  
ﾀﾝﾊﾟｸ質、ｺﾚｽﾃﾛ-ﾙ そして不飽和脂肪酸から構成されています。  
 
不飽和脂肪酸の酸化により発生した活性酸素は細胞膜を障害します。  
その結果細胞の機能（代謝）が果たせなくなり、疾病や老化が促進されます。  
 
ﾍ ﾞﾆ ﾊ ﾞﾅ(ｻﾌﾗﾜｰ) 油や  ｺｰﾝ油､ ﾋﾏﾜﾘ油、綿実油などに多く含まれているﾘﾉｰﾙ酸も  
体に必要な脂肪酸なので必須脂肪酸と位置付けられています。  
 
ﾘﾉ-ﾙ酸は誰もが知っている植物油の代表格と言えるものでした。   
が、健康に良いともてはやされていた当時、次の様な研究報告もありました。   
 
   『不飽和脂肪酸･･･ 食べ過ぎると早死に』（ 1986年  3月 20日の朝日新聞）  
    山口賢次氏（国立栄養研究所・母子栄養部長）の研究発表。    
 
    実験方法  
      1.ﾈｽﾞﾐ を  Aと B の二群に分ける  
     2.ｴｻの内容をﾀﾝﾊﾟｸ質と熱量 (ｶﾛﾘｰ)は同じにする  
     3. A群のｴｻの脂肪はﾘﾉｰﾙ酸を多く含む  ｻﾌﾗﾜｰ油（ ﾍﾞﾆﾊ ﾞﾅ油）  
       B群にｴｻの脂肪はﾗｰﾄﾞ(豚脂）    
     4.35週目と 45週目の生存率を比べる    
 
    各ｸﾞﾙｰﾌﾟの生存率      
               35週目     45週目  
      A 群 (ﾘﾉｰﾙ 酸 ) ･･･   50%  ･･･   40%      
      B 群 (ﾗｰﾄﾞ)   ･･･   90%  ･･･   80%      
 
    結果  

「  A群 (ﾘﾉｰﾙ 酸群）の早死したﾈｽﾞﾐ の膀胱や腎臓には血が溜っていたり  
     皮下出血しているものが多く血管が弱くなっていた」  
    「ﾋﾞﾀﾐﾝE が不足するとこの傾向が強まることも確かめた」  
 
ﾘﾉ-ﾙ酸に限らずほとんどの植物性の脂肪酸やｱﾗｷﾄﾞﾝ 酸、ｴｲｺｻﾍﾟﾝﾀｴﾝ 酸など魚の脂肪酸は  
「酸化」しやすく「活性酸素」も発生してしまうのが ﾃﾞﾒﾘｯﾄ です。  
 
身体に絶対必要な脂肪酸（植物や魚の油・具体的にﾘﾉ-ﾙ酸やｱﾗｷﾄﾞﾝ 酸、ｴｲｺｻﾍﾟﾝﾀｴﾝ 酸）は
酸化対策が必要ということでしょう（上記山口賢次氏の発表・ｱﾝﾀﾞｰﾗｲﾝ 部分参考）  
 
油脂類については東京都老人総合研究所の長年に縦断する追跡研究の結果発表も注目です  
 

「油脂類と動物性ﾀﾝﾊﾟｸ質をたくさん摂取している高齢者は元気で長生き」   
 
抗酸化物質＝老化対策物質として ﾋﾞﾀﾐﾝE･A･B2･Cなどの摂取は有効でしょう。       
ｻﾌﾟﾘﾒﾝﾄの ﾋﾞﾀﾐﾝE は、分子量の大きいものが多くそうであれば摂取しても吸収できません。 

来月からは「介護予防」についてです。  


