
脂肪酸 

飽和脂肪酸 不飽和脂肪酸 

一価不飽和
脂肪酸 

オメガ
９系 

多価不飽和
脂肪酸 

オメガ
６系 

オメガ
３系 

担当：梶谷 参考文献「油の正しい選び方・使い方」「認知症が嫌なら油を変えよう」 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 

ソ
レ
イ
ユ
眼
科
・
矯
正
歯
科 

ソ
レ
イ
ユ
美
容
通
信 

spring 

vol.32 

 
＊休診日＊ 

月曜日 

第 2・4 日曜日 

●
頭
が
よ
く
な
る
油
● 

戦
後
、
私
た
ち
の
生
活
習
慣
は
大
き
く
変
わ
り
ま
し
た
。
フ
ァ
ス
ト

フ
ー
ド
や
安
価
な
肉
が
大
量
に
消
費
さ
れ
る
よ
う
に
な
り
、
食
卓
に
魚

が
並
ぶ
こ
と
が
少
な
く
な
り
ま
し
た
。 

「
日
本
の
子
供
た
ち
の
頭
が
よ
い
の
は
、
魚
を
常
食
し
て
い
る
か
ら

だ
」
と
イ
ギ
リ
ス
の
脳
栄
養
科
学
研
究
所
の
教
授
が
発
表
さ
れ
た
こ
と

も
あ
り
、
青
魚
に
含
ま
れ
る
Ｄ
Ｈ
Ａ
（
ド
コ
サ
ヘ
キ
サ
エ
ン
酸
）
が
注

目
を
浴
び
た
の
で
す
。
ま
た
、
同
じ
く
青
魚
に
含
ま
れ
る
Ｅ
Ｐ
Ａ
（
エ

イ
コ
サ
ペ
ン
タ
エ
ン
酸
）
は
中
性
脂
肪
を
減
ら
し
、
血
液
を
サ
ラ
サ
ラ

に
し
、
脳
梗
塞
や
心
筋
梗
塞
を
予
防
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。 

 

●
脳
の
65
％
は
脂
質
で
出
来
て
い
る
● 

 

脂
質
は
身
体
だ
け
で
な
く
、
私
た
ち
の
精
神
に
も
大
き
な
影
響
を
及

ぼ
し
ま
す
。
な
ぜ
な
ら
、
私
た
ち
の
脳
は
、
水
分
を
除
く
と
実
に
65
％

が
脂
質
で
出
来
て
い
る
か
ら
で
す
。
そ
の
た
め
、
脂
質
の
バ
ラ
ン
ス
が

崩
れ
る
と
、
脳
か
ら
の
情
報
伝
達
が
円
滑
に
行
わ
れ
な
く
な
る
な
ど
の

支
障
が
起
こ
り
ま
す
。
人
の
性
格
は
脳
が
決
め
る
も
の
で
す
か
ら
、
摂

取
す
る
油
の
性
質
で
、
私
た
ち
の
心
も
変
わ
っ
て
く
る
の
で
す
。 

 ●
油
に
つ
い
て
の
基
礎
知
識
● 

油
は
脂
肪
酸
で
出
来
て
お
り
、
油
の
種
類
は
構
成
し
て
い
る
脂
肪
酸

の
種
類
で
決
ま
り
ま
す
。 

 

●
オ
メ
ガ
３
系
植
物
油
● 

オ
メ
ガ
３
系
に
含
ま
れ
る
α
リ
ノ
レ
ン
酸
は
、
体
内
で
Ｄ
Ｈ
Ａ
や
Ｅ

Ｐ
Ａ
に
変
化
し
な
が
ら
利
用
さ
れ
ま
す
。
一
方
オ
メ
ガ
６
系
に
含
ま

れ
る
リ
ノ
ー
ル
酸
も
子
供
の
発
育
に
欠
か
せ
な
い
脂
肪
酸
で
す
が
、

リ
ノ
ー
ル
酸
を
摂
り
す
ぎ
る
と
、
オ
メ
ガ
３
系
の
働
き
を
妨
げ
た
り
、

ア
レ
ル
ギ
ー
や
が
ん
の
リ
ス
ク
を
高
め
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
オ

メ
ガ
９
系
に
含
ま
れ
る
オ
レ
イ
ン
酸
は
便
秘
の
予
防
や
美
容
な
ど
に

効
果
が
あ
る
と
さ
れ
て
い
る
た
め
、
オ
メ
ガ
６
系
を
控
え
る
代
わ
り

に
と
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。 

 

●
認
知
症
の
予
防
● 

オ
メ
ガ
３
系
の
摂
取
に
よ
っ
て
、
高
齢
期
の
認
知
機
能
の
低
下
と

脳
委
縮
の
抑
制
が
期
待
で
き
る
可
能
性
が
あ
る
こ
と
が
、
最
新
の
研

究
で
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。 

そ
の
他
に
も
、
花
粉
症
や
ア
ト
ピ
ー
、
う
つ
病
な
ど
に
も
効
果
が

期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。 

●
違
う
種
類
の
油
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
● 

 

オ
メ
ガ
３
系
と
オ
メ
ガ
６
系
の
摂
取
量
の
割
合
は
１
：
４
が
推
奨
さ
れ

て
い
ま
す
が
、
現
代
人
の
食
生
活
で
は
１
：
１0
、
１0
：
５０
に
偏
っ
て
し

ま
っ
て
い
る
事
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
普
段
か
ら
オ
メ
ガ
６
系
の
植
物
油

の
摂
取
を
減
ら
し
、
積
極
的
に
オ
メ
ガ
３
系
の
植
物
油
を
摂
っ
て
く
こ
と

が
必
要
な
の
で
す
。
目
安
と
し
て
は
、
オ
メ
ガ
３
系
の
油
を
一
日
に
小
さ

じ
１
（
４
ｇ
）
程
度
と
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。 

オ
メ
ガ
３
系
は
酸
化
す
る
ス
ピ
ー
ド
が
早
い
た
め
、
購
入
す
る
際
は
小

さ
め
の
も
の
を
購
入
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
亜
麻
仁
油
や
、
え
ご
ま
油
は

熱
に
弱
い
た
め
、
炒
め
も
の
に
使
用
す
る
よ
り
、
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
や
マ
リ

ネ
に
使
用
す
る
の
が
効
果
的
で
す
。
サ
プ
リ
メ
ン
ト
で
補
う
の
も
手
軽
で

効
果
的
な
方
法
で
す
。 

簡
単
！
か
け
る
だ
け
レ
シ
ピ 

い
つ
も
食
べ
て
い
る
も
の
に
ワ
ン
ス
プ
ー
ン
加
え
る
こ
と
か
ら
始
め
て
み

ま
し
ょ
う
。 

 ☆
お
す
す
め
の
組
み
合
わ
せ
☆ 

納
豆
＋
え
ご
ま
油 

キ
ム
チ
＋
亜
麻
仁
油 

ヨ
ー
グ
ル
ト
＋
イ
ン
カ
イ
ン
チ
オ
イ
ル 

 簡
単
！
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
作
り 

 

☆
ご
ま
油
の
玉
ね
ぎ
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
☆ 

①
玉
ね
ぎ
の
半
分
を
す
り
お
ろ
し
、
半
分
を
み
じ
ん
切
り
に
す
る
。 

②
鍋
に
酢
１００
㏄
、
醤
油
50
㏄ 

、
み
り
ん
50
㏄
、
酒
50
㏄
を
入
れ
て
、
加
熱

し
な
が
ら
ア
ル
コ
ー
ル
を
飛
ば
す
。 

③
火
を
消
し
て
砂
糖
大
さ
じ
１
を
混
ぜ
、
さ
ら
に
玉
ね
ぎ
を
混
ぜ
合
わ
せ
る
。 

④
さ
い
ご
に
え
ご
ま
油
１００
㏄
を
く
わ
え
れ
ば
完
成
！ 

サ
ラ
ダ
油
、
綿
実
油
、 

ご
ま
油
、
大
豆
油
、 

マ
ヨ
ネ
ー
ズ
な
ど 

オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
、 

菜
種
油
、
紅
花
油
、 

ア
ボ
ガ
ド
オ
イ
ル 

な
ど 

え
ご
ま
油
、
亜
麻
仁
油
、 

イ
ン
カ
イ
ン
チ
オ
イ
ル

な
ど 

 


