
            ～五大
ご だ い

栄養素
え い よ う そ

の中
な か

でも最
も っ と

も大
お お

きなエネルギー源
げ ん

～

 　1g当
あ

たりのエネルギーが９kcalで糖質
と う し つ

やたんぱく質
し つ

の2倍
ば い

に相当
そ う と う

します。

 少量
しょうりょう

で多
お お

くのエネルギーが得
え

られる他
ほ か

に、体温
た い お ん

の保持
ほ じ

、ビタミンの吸収
きゅうしゅう

を高
た か

め、細胞膜
さ い ぼ う ま く

の構成
こ う せ い

成分
せ い ぶ ん

として

 重要
じ ゅ う よ う

な働
はたら

きをしてくれます。摂
と

りすぎてしまうと肥満
ひ ま ん

に繋
つ な

がりやすくなるので注意
ち ゅ う い

しましょう。

                  飽和脂肪酸
ほ う わ し ぼ う さ ん

と不飽和
ふ ほ う わ

脂肪酸
し ぼ う さ ん

                    脂肪
し ぼ う

は脂肪酸
し ぼ う さ ん

から出来
で き

ており、「飽和
ほ う わ

脂肪酸
し ぼ う さ ん

」「不
ふ

飽和
ほ う わ

脂肪酸
し ぼ う さ ん

」に分
わ

けられます。

　　

　　

　　

　　

・豆腐
と う ふ

ハンバーグ

  4人
に ん

分
ぶ ん

　　　木綿
も め ん

豆腐
ど う ふ

　　　一丁
いっちょう

（300g）

　　　豚
ぶ た

赤身
あ か み

挽肉
ひきにく

　    230g

　　　たまねぎ 　　中
ちゅう

サイズ1/2個
こ

　　　にんじん　　 小
しょう

サイズ1/6本
ぽ ん

　　　卵
たまご

　　　　　　1個
い っ こ

　　　パン粉
こ

      　 大
お お

さじ1

　　　牛乳
ぎゅうにゅう

       　　 大
お お

さじ１

　　　塩
し お

コショウ　　少々
しょうしょう

　　　油
あぶら

（オリーブ油
あぶら

）小
こ

さじ1

　　　ポン酢
ず

            小
こ

さじ1

         あさつき       　少々
しょうしょう

とくてい い りょうほうじん

特定医療法人
しゃだん せんじゅ かい さん あいびょういん

社団千寿会三愛病院
はっこう もと えいよう か
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ほう わ し ぼう さん

飽和脂肪酸
どうぶつせい し ぼう にく あぶら にゅうしぼう おお ふく

動物性脂肪（肉の脂や乳脂肪）に多く含まれて
たいない つく ざいりょう

ており、体内でコレステロールを作る材料にな
たんじゅうさん

ります。コレステロールは胆汁酸、ビタミンD
つく じゅうよう やくわり にな

ホルモンを作ったりする重要な役割を担います。

ふ ほう わ し ぼう さん

不飽和脂肪酸
しょくぶつせい しぼう さかなるい しぼう おお ふく

植物性脂肪や魚類の脂肪にも多く含まれてい
けつえきちゅう へ はたら

ます。血液中のコレステロールを減らす働き
とく あおざかな しぼう けっせん よ

があります。特に青魚の脂肪には、血栓を予
ぼう はたら た か ふほう わ し ぼうさん おお ふく

防する働きのある多価不飽和脂肪酸が多く含

まれています。

ポイント
けんこう い じ し しつ か ぶそく し ぼうさん じゅうよう

健康を維持するためには、脂質を過不足なくとるだけでなく、脂肪酸のバランスも重要です。
ほう わ しぼう さん かたよ しょく じ どうみゃくこうか しんこう しんきん こうしく ひ お げんいん

飽和脂肪酸に偏った食事をしてしまうと動脈硬化を進行させ心筋梗塞などを引き起こす原因にもなります。
し ぼうぶん おお にくるい にゅうせいひん ひか しょくぶつあぶら ぎょかいるい せっしゅ し ぼうさん ととの

そのため、脂肪分の多い肉類や乳製品を控え、植物油、魚介類を摂取することで脂肪酸のバランスが整い

ます。

あか み にく あぶら ひか とう ふ い にく

赤身のお肉にすることで脂を抑え、豆腐を入れることで肉の
りょう へ ほう わ しぼうさん おさ ふ ほうわ し ぼう

量も減らすことができるため飽和脂肪酸を抑え、不飽和脂肪
さん と しょくぶつせい あぶら あぶら

酸を摂ることができます。さらに、植物性の油（ひまわり油
あぶら だいず あぶら いた や ふ

オリーブ油、大豆油）で炒めたり焼いたりすることにより不
ほう わ し ぼうさん おお と かのう

飽和脂肪酸を多く摂ることが可能です。

もめん どうふ みず き

①木綿豆腐を水切りする
ぎ

②たまねぎ、にんじんをみじん切りし、
あぶら ねっ いた

オリーブ油を熱したフライパンで炒める
にく ま あ

③ひき肉と①、②、Aを混ぜ合わせる
かたち ととの ねっ や

④形を整え、熱したフライパンで焼く
さいご ず かんせい

A

にくりょうり ふほう わ し ぼうさん

肉料理でも不飽和脂肪酸を
と こ こんだて

取り込んだ献立


