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脂 質 の 栄 養

最近は脂'j'-tに関心を寄せる人が多くなってきま

した｡栄養学研究者の間でも,脂質 栄 養 につい

て,活発な論議がなされ,又,報告もこ 数ゝ年多

いように思われます｡こゝいらで,本土の人より

沖縄の人はあぶらっこいものが好きだといわれて

いるが,日常食中の脂質はほんとに 多 い だろう

か,そして又,適量はどのくらいだろうか,どん

なあぶらがいゝのだろうか,脂質と病気とゞうい

う関係があるのだろうか,という頚を,いろいろ

な研究報告の中からまとめてみたいと思います｡

質とはなにか

脂質というのは 脂肪およびそれに 頬似 した物

質を総称する名称であり,多くの物質があるが,

中でも油脂をは じめコレステロール,リン脂質が

重要なものである｡食用油脂はもちろんのこと,

各食品にも多い,少いの差はあるが,脂質が含ま

れていて,白米6%,大豆17%,さつまいも 0.2
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% ,さんま14%,多脂の豚肉39%,卵11%,牛乳

3%になる｡そして脂1-r'-[15からほ約9カロリー

の熱量が発生する｡
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川旨質 の ゆ くえI

介物中の脂門は雛2lxTのようにざ削ヒさ)l_,体内

に入 り,合成 ./Jl解が行わjt,しまいには炭酸ガ

スや水となり呼',(:Lとして排附されていく｡一部の

ものは腸管に分泌さjt,るものもある｡ 折2岡は肺
門にTrt,･.'ェをおいて令栄養素のゆくえを示 したO

(節2岡を入れる｡)

l脂 質代 謝 の病 的状 態l

J肝門代謝の 病的状態として 脂J門葦耶症 (1)メ

イ ドージス)がある｡先天的なものに,ニーマン

･ピック病 (中り丑 トの疾患)があり.後天的 リポ

イ ド-ジスとして,脳 ,心臓の冠動脈A料二肺門(
i.にコレステロ-ル)が蓄積する状態,州ち動脈

硬化がある｡あるいは肝臓に胴TTlが背筋 して脂肝

を/I:.じ,JJT機能障吾を起す｡あるいは皮下脂肪や

その他今般｢小二肺JFfが増加して肥満才'にを起す｡

こういT)現象はfJtして順IFi摂取が多いときだけに

起る))けてはないO体内の脂質は吸収されるもの

ほゝかに,他の物質からもたえず合成され蓄積が

/filっ)1る｡糖門も多崩にとれば ,肺抑 二合成さit

て肺ilJ.別紙に背精されるから増加するのは脂Jnで

ある 従って.JJロリーの過剰摂取も脂肝や肥満

の原IJdとなるのてカロリーの余剰をノ1:_じないよう

にすることが成人にとって大一rTなことだと思 うO

年令とゝもに血液中のコレステロールは増加する

仰向はあるが,成人て肥 りつゝあるとき血液中の

コレステロールはましてくるOそ して,同年令で

ち,坐業をして,神経を使 う職業の人はコレステ

ロ-ルが幾分か高いとされているQ

沖 縄 人 は どの くらいの

脂 質 を横 取 して い るか

1960年の厚/J:.F)の調査によると.一･人 ･LIの平

ずるカロ1)-の比では12カロリー ･パー七ソトに

なった｡

196昨 の経済局による農家栄養調査の結果では

JJF'rt'約25グラムて.約 12カロリー ･パーセン

ト,1962年の学童について,私どもの調査した結

果ではりFITt25-35グラムで,14-20カPI)一 ･/､
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-Itソトであった｡本七の国民栄養調茶を比較 し

てみると,1960年にHFiJI/壬約25グラムで,約11カロ

リー ･パーItソトで,1963年には約29グラムで,

約13カpl)一 ･パ-セソトとなっていて,本土も

沖縄も殆んど同 じ脂質の摂取傾向だと思われる｡

適 当量 は どの くらい

だ ろ うか

沖縄人の脂質摂取は12カpI)- ･パーセントで

あり炊米人のそれは40カPl)- ･パーセントであ

るが ,適当量だと考えられている値は,一･[総カ

ロリーが2500カロリー以下ならば15-20カPI)-

･,i一七ソト,3000カロリ-程度ならば25カロリ

ー ･パーセソ トである.又 ,成長期では25カPl)

- ･パーセントがよいと考えられている.従って

沖邦人の脂質摂取量をもう少し高めていくように

することが望ましいが ,欧米人に対 してほ摂取過

剰の警鐘をならし続けなければいけないO しか し

なが ら,こゝにあげた摂111星は平均であるから,

小には臓端に少い人もいるかも知れ な い かわ り

に,炊米人に近い量をとる人もいないわけでもな

い｡その上 ,カロリー過剰の人もいるだろうし,

こういう個人差の問題は,実際上は屯要な事であ

り,仰々の健康を維持するのに大切な市である｡

動 物 性 油脂 と植 物 性 油脂

とで は どち らが よいか

極端に脂JP王の摂取の高い人は別 として,平均情

か らすると,沖縄人の脂質の摂取は決 して多くは

ない｡この程度では動物性 ,と植物性の差はあま

り問題にならないと思 う｡かえってもう少 し摂取

最を増 した方が総カロリーも基準槌に近づいてく

るか らよいのではないかと思 う｡ひどい偏食がな

い限 り,動物性脂質にのみ片寄るということは起

ってこない｡

動物性脂質にはコレステp-ルが多いというの

で卵黄を食べないという人もいる｡確かに動物性

のものに多い｡ しか し,コレステロールは体内で

-･rlに3グラム程度は合成され ,これの源は炭水

化物 ,/En門 ,脈肪であるO食物からとれるコレ

ステロールは一日 0.5グラムくらいで,正常な状



態では血液 ,糾織中の コレステp-ルは一定て ､

食物巾に多けjtば合成 最が減少し,少なけjtば合

成 掟が増加するといった ぐあいにバランスが維持

されている｡

しか し,植物性膳質 と動物性胎TiAの脂肪の内容

は少々,異なっている｡食用油膳の｢卜で植物性の

多 くのものは液体であ り,動物性のもので陣姥の

ものは同体で ,海産のものが液体である｡ この違

いは脂肪をつ くっている脂肪酸の仰類や韻の差か

ら起って くる｡特に植物性油脂の脚 肪酸には リノ

-ル恨 ,I)ノ レ ン 酸 ,アラキ ドソ酸が多 く含ま

れ ,この三つの脂肪酸の特徴のある/I:.即作｣Iは､ら

不可欠脂肪酸 とよばれている｡魚nllも液休である

が ,更に融点の低い脂肪酸が多く,魚油が酸化 さ

れやすい性JF-tであるのはこの2[:(JてあるC,

三つの不可欠脂肪酸中 ,特に リ/-ル酸は重要

である｡ とい うのは ,アラキ ドン酸は体内で リ/

-ル慨か らつ くられるし,又 ,I)ノレソ慨の効力

は l)/-ル酸より劣るか らである Jl(可欠脈駁願

の体内貯蔵能力は .きわめて低 く.多い陽介は酸

化 されて しまう｡不可欠脂肪慨は膳血柿 ,コレス

テp-ル血症を防 く､･｡そのPll.=lCよ.小目丁欠脈JrJ_酸

によりIIrけ｢慨の排桝が高まるが .胆汁酸は コレス

テ ロールよりつ くられるか らである(又 .不可欠

脈肪慨は他の脈肪慨の酸化に旧係 してい7Jか らだ

ろ うとも考え られている｡次の表は各｢司の食用油
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第 2蓑 リノール酸含量表

J.附.Rでの
1) ノ ー ル 慨 状 態

大 q_ 油 39 - 53 液 体

な た ね 油 15 〝

綿 r)三 柚 小1 - 55 //

-t‥ ラワー油 60 - 78 1 〟

コ ー ン 油

や し 柚

ラ ー ド

50 - 56 //

2.2 閃 体

7 - 13 〟

胎の消凸を ｢食糧/:ラソスシー ト｣方式により算

出されたものと.食用油脂･1･の リノール酸含有量

を′J-こしたものである｡.tIhJ旧の摂取をIfrtすTJ:ら植物

性のもので増 した方が よい｡

栄 養 素 の バ ラ ン スの と

れ て い るこ とが大事

膳IFi.が代謝 されていくのには ,他の物Ti-の援助

が必要なことはのべるまでもないが ,体内を移動

するとき疎水性の強い肺肪は/jirLITtにとり閉まれ

て移動をするし,又 ,胎T-iJの令成や分解が行われ

る崎 ,充分な炭水化物 ,ピタミソ,ミネラルも必

要である｡ こうい う意味でriL･独に順'FiLの栄養が成

り＼'Lつわけはない｡体格や/卜活状態に応 じて,/:

ランスのとれた食事をとるように して頂きたい｡

成 り人については ,カpリー過剰にな らないよう

に注意 しなければいけない人もいるで しょう｡又

カロ.)-不/riiで ,脂肪の摂取を高めるな らば適当

に柵物性油胎をとり入れることもよいと思 う｡

(外聞 ゆき)


