
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

キャノーラ油 
アブラナを改良しキャノーラの種子から作った

油。無味無臭で使いやすい！ 

2025年 
7月 

西武庫病院 栄養科 

良い脂質？悪い脂質？ 
「脂肪」は主にエネルギーを作る働きがある。炭水化物やたんぱく質の 
2倍のエネルギーを作ることができる！ 
脂質の働き 

・エネルギーを作る 
・ホルモンや細胞膜の材料 
・脂溶性ビタミンの吸収を助ける 

脂質を摂りすぎると 

・肥満（体重や体脂肪の増加） 
・中性脂肪(TG)値や悪玉(LDL)コレステロール値の上昇 
・善玉(HDL)コレステロール値の低下 

放置すると…動脈硬化の原因となり脳梗塞や心筋梗塞などを招く 

…悪玉(LDL)コレステロール 悪玉 …善玉(HDL)コレステロール 善玉 …中性脂肪（TG） 中脂 

・ラード 
・バター 

主な脂質は 

植物油由来の『不飽和脂肪酸』。 

多価 
不飽和 

脂肪酸 

一価 
不飽和 

脂肪酸 

不飽和 
脂肪酸 

（常温で液体） 

マヨネーズ 

＜脂質の種類＞ 

悪玉 

善玉 

中脂 を増やす 

を減らす 

・牛や豚の脂身 
・マーガリン 
・ココナッツ油 

飽和 
脂肪酸 

（常温で固体） 

n-3系 
（オメガ 3） 

を減らす 悪玉 中脂 
・アマニオイル 
・青魚の油(さば、いわし) 

・えごま油  ・しそ油 

n-9系 
（オメガ 9） 

を減らす 

はそのまま 
(減らさない) 

悪玉 

善玉 

・オリーブ油 
・キャノーラ油 
・米油 
・なたね油 

n-6系 
（オメガ 6） 

を減らす 悪玉 善玉 
・ごま油 ・ひまわり油 
・大豆油 ・コーン油 

摂取を控えたい 

飽和 
脂肪酸 

n-3 系 
（オメガ 3） 

n-9 系 
（オメガ 9） 

積極的に摂取したい 摂り過ぎに注意したい 

n-6 系 
（オメガ 6） 

※良い効果があっても『油(脂)』には変わりない。油(脂)(＝エネルギー)の 
摂りすぎとなり、体重増加などの原因になるため注意！ 

キューピー ピュアセレクト 

・菜種油 

・大豆油 

など使用 

n-9 系 

n-6 系 

・キャノーラ油 

・コーン油 

など使用 

n-9 系 

n-6 系 

ちなみに、『カロリーオフ』などは、使用する脂質の量を
減らし、砂糖などで味を調整されています！ 

サラダ油 
大豆やコーン、ひまわりなど 

様々な植物の種子から作られた『不飽和

脂肪酸』。 

特定の植物ではなくブレンドされている！ 

菜種油 アブラナ科の種子から作った油。 


