
　
青
魚
の
油
に
多
く
含
ま
れ
る
Ｄ
Ｈ
Ａ
や
Ｅ

Ｐ
Ａ
は
、
オ
メ
ガ
３
系
脂
肪
酸
と
呼
ば
れ
て

い
ま
す
。
油
（
脂
質
）
は
脂
肪
酸
で
構
成
さ

れ
て
お
り
、
こ
の
脂
肪
酸
の
う
ち
不
飽
和
脂

肪
酸
を
特
徴
の
違
い
か
ら
そ
れ
ぞ
れ
オ
メ
ガ

３
系
・
オ
メ
ガ
６
系
・
オ
メ
ガ
９
系
の
３
つ

に
種
類
分
け
し
た
呼
び
方
で
す
。
特
徴
と
し

て
は
、
オ
メ
ガ
３
系
脂
肪
酸
は
細
胞
膜
を
柔

ら
か
く
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。

特集 1

植物油や肉の脂、世の中にはさまざまな油が存在しますが、
昔から健康に良いと言われているのが魚の油です。

では、魚の油はどのような健康効果をもたらすのでしょうか？
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青
魚
の
油

『
オ
メ
ガ
３
系
脂
肪
酸
』っ
て

ど
う
い
う
も
の
？

〔不飽和脂肪酸の種類〕

α -リノレン酸分類 多く含まれる食品脂肪酸

オメガ 3系

オメガ 3系
オメガ 3系
オメガ 6系
オメガ 6系

オメガ 9系

α-リノレン酸

EPA
DHA

リノール酸
アラキドン酸

オレイン酸

えごま油・しそ油

魚
魚

ごま油・大豆油・紅花油
サザエ・卵白・レバー

オリーブ油・サラダ油・なたね油

健康に役立つ

魚の油
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Ｅ
Ｐ
Ａ
に
は
血
液
中
の
血
小
板
の
凝
集
を

抑
制
し
、
血
栓
を
溶
解
さ
せ
、
血
管
を
拡
張

さ
せ
る
作
用
が
あ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま

す
。
さ
ら
に
、
血
中
の
中
性
脂
肪
濃
度
が
高

く
な
る
の
を
抑
制
し
、
血
管
の
中
を
血
液
が

ス
ム
ー
ズ
に
流
れ
る
よ
う
に
す
る
こ
と
で
、

動
脈
硬
化
や
高
血
圧
と
い
っ
た
生
活
習
慣
病

を
予
防
し
ま
す
。

　
こ
の
よ
う
に
、
青
魚
の
油
に
多
く
含
ま
れ

る
Ｄ
Ｈ
Ａ
や
Ｅ
Ｐ
Ａ
は
健
康
に
良
い
効
果
を

も
た
ら
し
ま
す
。
し
か
し
、
食
事
の
西
洋
化

が
進
み
以
前
ほ
ど
魚
を
食
べ
な
く
な
っ
た
こ

と
か
ら
、
オ
メ
ガ
３
系
脂
肪
酸
の
摂
取
量
は

減
少
傾
向
に
あ
る
そ
う
で
す
。

　
ま
ず
は
目
標
と
し
て
は
、
週
３
回
を
目
安

に
魚
食
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。
料
理
が
大
変

と
い
う
人
は
、
調
理
済
み
で
手
軽
に
利
用
で

き
る
魚
の
缶
詰
が
お
す
す
め
。
魚
の
持
つ
栄

養
素
が
丸
ご
と
と
れ
ま
す
よ
。
た
だ
し
、
油

漬
タ
イ
プ
で
は
な
く
水
煮
タ
イ
プ
の
も
の
を

選
び
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
そ
れ
で
も
週
３
回

も
魚
を
食
べ
る
の
は
難
し
い
と
い
う
人
は
、

サ
プ
リ
メ
ン
ト
を
上
手
に
利
用
し
ま
し
ょ
う
。

　
Ｄ
Ｈ
Ａ
は
脳
を
は
じ
め
と
す
る
神
経
組
織

に
非
常
に
多
く
含
ま
れ
、
脳
や
神
経
組
織
の

発
育
や
機
能
維
持
に
重
要
な
役
割
を
果
た
し

て
い
ま
す
。
人
間
の
脳
は
そ
の
約
65
％
が
脂

質
で
で
き
て
い
る
の
で
、
脳
が
必
要
と
す
る

油
を
摂
る
こ
と
は
正
常
な
脳
の
働
き
に
は
欠

か
せ
ま
せ
ん
。
脳
内
の
脂
肪
酸
の
バ
ラ
ン
ス

が
崩
れ
る
と
、
気
分
の
落
ち
込
み
や
記
憶
力
・

集
中
力
の
衰
え
な
ど
に
つ
な
が
り
ま
す
。
他

に
、
悪
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
減
ら
し
、
善

玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
増
や
す
作
用
な
ど
も

あ
り
ま
す
。
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Ｅ
Ｐ
Ａ
の
働
き

週
３
回
の
魚
食
　
缶
詰
で
も
Ｏ
Ｋ

Ｄ
Ｈ
Ａ
の
働
き

サプリメントを
上手に利用しましょう。
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