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生活習慣病予防につながる
アブラの上手な摂り方（後編）
～今日からできるアブラの選び方～

第 72 回

　前回は、アブラ／脂質の性質が脂肪酸の種類によって異なることをお伝えしました。今回は、　前回は、アブラ／脂質の性質が脂肪酸の種類によって異なることをお伝えしました。今回は、
健康維持のために積極的に摂りたいアブラと、今日から実践できる工夫についてご紹介します。健康維持のために積極的に摂りたいアブラと、今日から実践できる工夫についてご紹介します。

■健康維持のために積極的に摂りたいアブラ■健康維持のために積極的に摂りたいアブラ

　アブラの中には、健康維持のために意識して取り入れたいものもあります。オリーブ油に多　アブラの中には、健康維持のために意識して取り入れたいものもあります。オリーブ油に多
く含まれるオレイン酸（一価不飽和脂肪酸）は、LDL( 悪玉 ) コレステロールを抑制する効果など、く含まれるオレイン酸（一価不飽和脂肪酸）は、LDL( 悪玉 ) コレステロールを抑制する効果など、
生活習慣病予防に役立ちます。加熱によっても酸化しにくいため日常の調理油としても使用で生活習慣病予防に役立ちます。加熱によっても酸化しにくいため日常の調理油としても使用で
きます。また、サバやイワシなどの青魚に豊富な EPA や DHA（n-3 系脂肪酸）は、中性脂肪きます。また、サバやイワシなどの青魚に豊富な EPA や DHA（n-3 系脂肪酸）は、中性脂肪
の低下や循環器系疾患の予防に役立つことが知られており、さらに、アマニ油やエゴマ油に含の低下や循環器系疾患の予防に役立つことが知られており、さらに、アマニ油やエゴマ油に含
まれるα - リノレン酸（n-3 系脂肪酸）は、体内で EPA や DHA に変換される必須脂肪酸です。まれるα - リノレン酸（n-3 系脂肪酸）は、体内で EPA や DHA に変換される必須脂肪酸です。

　お菓子などのスナック類や　お菓子などのスナック類や
菓子パンは飽和脂肪酸の大き菓子パンは飽和脂肪酸の大き
な摂取源になっています。まな摂取源になっています。ま
ずは、できるところから、毎ずは、できるところから、毎
日の「アブラ」を見直してみ日の「アブラ」を見直してみ
ませんか。ませんか。
　表 1 には、家庭でよく使わ　表 1 には、家庭でよく使わ
れるアブラに含まれる脂肪酸れるアブラに含まれる脂肪酸
の割合を示しました。日々のの割合を示しました。日々の
食生活を見直し、アブラ選び食生活を見直し、アブラ選び
の参考としてご覧ください。の参考としてご覧ください。

■今日から実践できる工夫■今日から実践できる工夫

1. 調理油を使い分ける1. 調理油を使い分ける
炒め物には酸化しにくいオリーブ油を、サラダには加熱せずに使炒め物には酸化しにくいオリーブ油を、サラダには加熱せずに使
えるアマニ油をドレッシングとして取り入れるのがおすすめです。えるアマニ油をドレッシングとして取り入れるのがおすすめです。

2.「お肉」を「お魚」に置き換える2.「お肉」を「お魚」に置き換える
肉中心の食事を週に数回だけでも魚料理に替えるだけで、飽和脂肪酸を減らし、体に良いア肉中心の食事を週に数回だけでも魚料理に替えるだけで、飽和脂肪酸を減らし、体に良いア
ブラを摂ることができます。まずは、1 日 3 回の食事の中で 1 回は魚介類を摂りいれてみまブラを摂ることができます。まずは、1 日 3 回の食事の中で 1 回は魚介類を摂りいれてみま
しょう。しょう。
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ときがわ町の位置ときがわ町の位置
東経 139 度東経 139 度
北緯 36 度北緯 36 度
海抜 64㍍海抜 64㍍
面積 55.90 平方㌖面積 55.90 平方㌖
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健診を受けよう！健診を受けよう！
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日 月 火 水 木 金 土

        1   2
デジタル相談会
活き生き活動センター

  3   4

  5   6
休館日
文化センター（アスピアたまがわ）
都幾川公民館
玉川公民館
玉川トレーニングセンター

  7
窓口業務時間延長
役場本庁舎

  8   9   10
デジタル相談会
活き生き活動センター

  11

  12   13
休館日
文化センター（アスピアたまがわ）
活き生き活動センター

  14
窓口業務時間延長
役場本庁舎
行政相談
デジタル相談会
活き生き活動センター

  15   16   17   18

  19   20
休館日
文化センター（アスピアたまがわ）

  21
窓口業務時間延長
役場本庁舎

  22
デジタル相談会
活き生き活動センター

  23   24   25

  26   27
休館日
文化センター（アスピアたまがわ）
体育センター（せせらぎホール）

  28
窓口業務時間延長
役場本庁舎

  29
昭和の日
休館日
文化センター（アスピアたまがわ）
都幾川公民館
玉川公民館

  30

資源プラ

資源プラ

資源プラ

資源プラ

可燃ごみ

可燃ごみ

可燃ごみ
刈草・せん定枝受入日

可燃ごみ
刈草・せん定枝受入日

可燃ごみ

可燃ごみ

可燃ごみ

可燃ごみ

ガラス類
（無色・茶以外のびんなど）
廃プラ

びん（無色・茶色）

金属類

有害ごみ
裁断布

資源回収
（紙・衣類・アルミ缶・有価プラ）
ペットボトル
粗大ごみ戸別収集受付締切

資源回収
（紙・衣類・アルミ缶・有価プラ）

資源回収
（紙・衣類・アルミ缶・有価プラ）

資源回収
（紙・衣類・アルミ缶・有価プラ）
ペットボトル

資源回収
（紙・衣類・アルミ缶・有価プラ）
粗大ごみ戸別収集日

4 月の広報カレンダー

人口と世帯（3月1日現在）人口と世帯（3月1日現在）
総人口総人口    10,054人 （10,054人 （－－28人）※28人）※()()は前月比は前月比
2月の動き   出生 　  1人  死亡　 22人2月の動き   出生 　  1人  死亡　 22人
　　　　　  転入等 33人  転出等 40人　　　　　  転入等 33人  転出等 40人
男男  5,090人（5,090人（－－2323人）   女人）   女  4,964人（4,964人（－－55人）人）
世帯数　4,751世帯（－世帯数　4,751世帯（－55世帯）世帯）
過去のデータはHPで見ることができます。過去のデータはHPで見ることができます。

Informationくらしの情報Informationくらしの情報
こそだて こそだて / ほけん ほけん  / そうだん そうだん

ぼうはん ぼうはん / かんきょう かんきょう  /  としょとしょ
かんかん

情報掲示板情報掲示板

観観光協会ここから通信 4 月号光協会ここから通信 4 月号  /  
地域おこし協力隊！その 16地域おこし協力隊！その 16  /  
町民文芸　短歌町民文芸　短歌

ときがわ散歩 47ときがわ散歩 47  / 編集後記 編集後記
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【表　紙】桃木農村公園の河津桜。
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特集特集
前田町政始動前田町政始動

プレミアム給食プレミアム給食
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