
食食ははからだからだをつくるをつくる

～城西大学通信～

問  �保健センター �保健センター
 　　☎ 65-1010 　　☎ 65-1010

防災無線、何を言っているのか聞こえなかった…

登録は・・・

があるじゃないか！

 t-tokigawa@sg-m.jp　へ空メールするだけ！

・・・

☎ 080-0800-8432（無料）

防災情報等メール配信サービス防災情報等メール配信サービス
メール配信サービスもあります！メール配信サービスもあります！

防災行政無線テレホンサービス防災行政無線テレホンサービス

無線聞こえない…① ② ③電話しよう！ なるほど！

そんな時には！  電話で防災無線を聞ける、そんな時には！  電話で防災無線を聞ける、

問   �総務課�総務課  ☎ 65-0401☎ 65-0401

第 24 回

飽 和 脂 肪 酸 に
気を付けよう！
城西大学　薬学部　医療栄養学科　管理栄養士養成課程城西大学　薬学部　医療栄養学科　管理栄養士養成課程
助教・助教・管理栄養士　管理栄養士　加藤　勇太加藤　勇太

ときがわ町の方は、全国に比べて心臓病で亡くなる方が多いことが分かっています。血液のなかときがわ町の方は、全国に比べて心臓病で亡くなる方が多いことが分かっています。血液のなか
の「悪玉コレステロール（LDL-C）」が高いことが原因のひとつとして考えられます。血液のなの「悪玉コレステロール（LDL-C）」が高いことが原因のひとつとして考えられます。血液のな
かの悪玉コレステロールのうち、かの悪玉コレステロールのうち、約 80％が「体内で合成されるコレステロール」由来約 80％が「体内で合成されるコレステロール」由来で、で、
残り約 20％が「食ベ物から摂取しているコレステロール」由来だと推定されています。「食べ物残り約 20％が「食ベ物から摂取しているコレステロール」由来だと推定されています。「食べ物
の中に含まれるコレステロール＝血液のなかのコレステロール」と勘違いされやすいですが、実の中に含まれるコレステロール＝血液のなかのコレステロール」と勘違いされやすいですが、実
は体内で合成されるコレステロールの方が影響度が強いのです。体内で合成されるコレステローは体内で合成されるコレステロールの方が影響度が強いのです。体内で合成されるコレステロー
ルを少なくするためには、「飽和脂肪酸」の取り過ぎに気を付けましょう。ルを少なくするためには、「飽和脂肪酸」の取り過ぎに気を付けましょう。

＊ 飽 和 脂 肪 酸 に つ い て＊
まだ詳しいメカニズムは分かっていませんが、飽和脂肪酸を多く摂取すると、血液のなかの悪玉まだ詳しいメカニズムは分かっていませんが、飽和脂肪酸を多く摂取すると、血液のなかの悪玉
コレステロールが上昇しやすいことが知られています。飽和脂肪酸は、肉の脂や牛乳・乳製品、コレステロールが上昇しやすいことが知られています。飽和脂肪酸は、肉の脂や牛乳・乳製品、
バターや洋菓子類などに多く含まれています。飽和脂肪酸の多い食品が、血液のなかのコレステバターや洋菓子類などに多く含まれています。飽和脂肪酸の多い食品が、血液のなかのコレステ
ロールにどのぐらい影響を与えるかを計算することができます。下表は、食品（日常摂取量）がロールにどのぐらい影響を与えるかを計算することができます。下表は、食品（日常摂取量）が
血中のコレステロールにどのぐらい影響しやすいかを Keys の式で計算してみました。コレステ血中のコレステロールにどのぐらい影響しやすいかを Keys の式で計算してみました。コレステ

２月号掲載の短歌作品を募集します。はがきまたは電子メールに、作品１点(未発表)を２月号掲載の短歌作品を募集します。はがきまたは電子メールに、作品１点(未発表)をかいかい書で記入し、12月28日書で記入し、12月28日
までまでに投稿してください(締切日の消印有効)。また、漢字には全てルビを明記してください。電子メールでの投稿に投稿してください(締切日の消印有効)。また、漢字には全てルビを明記してください。電子メールでの投稿
は、件名を「町民文芸」としてください(kouhou@town.tokigawa.lg.jpまで)｡対象は町内在住の方のみです｡ペは、件名を「町民文芸」としてください(kouhou@town.tokigawa.lg.jpまで)｡対象は町内在住の方のみです｡ペ
ンネームや雅号を使用の方は､本名も必ず記入してください。ンネームや雅号を使用の方は､本名も必ず記入してください。
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食品名 総コレステロール
上昇度（mg/dL） 1 回量（g）

すじこ 2.3 20
たらこ 1.6 20
さば 2.5 70
鶏卵 5.8 50
牛乳 6.0 200
ラクトアイス 10.5 100
チョコレート 11.9 50
ポテトチップス 7.1 80
牛肉（バラ） 11.8 60
牛肉（もも肉） 3.9 60
若鶏（もも肉）
皮なし 1.9 60

若鶏（もも肉）
皮あり 3.5 60

豚（バラ） 8.8 60
豚（もも肉） 2.9 60

ロールが多い食べ物というと「鶏ロールが多い食べ物というと「鶏
卵」を思い浮かべる方が多いか卵」を思い浮かべる方が多いか
と思いますが、鶏卵や魚卵よりと思いますが、鶏卵や魚卵より
も飽和脂肪酸の多いチョコレーも飽和脂肪酸の多いチョコレー
トやラクトアイス、牛肉（バラ肉）トやラクトアイス、牛肉（バラ肉）
の方が血中のコレステロールをの方が血中のコレステロールを
上昇させる力が強いことが分か上昇させる力が強いことが分か
ります。ります。
右表を参考に、洋菓子類や肉の右表を参考に、洋菓子類や肉の
脂は控えめにして、血液のなか脂は控えめにして、血液のなか
の悪玉コレステロールを上げなの悪玉コレステロールを上げな
い生活を考えてみてはいかがでい生活を考えてみてはいかがで
しょうか。しょうか。

表 . 食べ物の飽和脂肪酸が、血液のなかの総コレステロールにどのくらい表 . 食べ物の飽和脂肪酸が、血液のなかの総コレステロールにどのくらい
　  影響するか？（Keys の式より）　  影響するか？（Keys の式より）
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