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「太る」「病気になる」などのイメ
ージで悪者扱いされてきたアブ
ラだが、実は人間の体には欠か
せない栄養素。私たちはアブラ
を正しく理解できているだろう
か？ 脂質を研究し続けて25年
になる麻布大学 生命環境科学
部 教授・守口徹氏と、脂質の中
でも「オメガ３」といわれる油の
啓蒙家・オメガさと子氏の対談
をお届けする。

――
２
月
に
開
催
さ
れ
た
I
H
T
A

の
セ
ミ
ナ
ー「
マ
マ
に
な
る
人
の
た
め

の
オ
メ
ガ
３
が
よ
く
わ
か
る
講
座

（
妊
活
編
）」で
講
師
を
務
め
た
オ
メ

ガ
さ
と
子
さ
ん
。そ
の
著
書『
い
の
ち

を
長
持
ち
さ
せ
る 

ひ
と
さ
じ
の
油
』

（
ア
ス
コ
ム
）や『
最
強
の
妊
活
!
』（
小

学
館
）の
監
修
を
勤
め
た
守
口
教
授

お
二
人
が
普
及
に
努
め
る「
オ
メ
ガ

３
」と
は
ど
の
よ
う
な
も
の
で
す
か
？

守
口
教
授（
以
下
、守
口
）　

今
、日

本
人
に
絶
対
的
に
足
り
て
い
な
い

栄
養
素
の
1
つ
で
す
。
正
確
に
は

「
オ
メ
ガ
3
系
脂
肪
酸
」
と
い
い
、

「
D
H
A（
ド
コ
サ
ヘ
キ
サ
エ
ン
酸
）」や

「
E
P
A（
エ
イ
コ
サ
ペ
ン
タ
エ
ン
酸
）」、

「
α-

リ
ノ
レ
ン
酸
」か
ら
な
る
脂
質

の
1
グ
ル
ー
プ
で
す
。魚
に
多
く
含

ま
れ
る
た
め
、魚
食
中
心
だ
っ
た
昔

の
日
本
人
は
意
識
せ
ず
と
も
十
分

摂
取
で
き
て
い
ま
し
た
。と
こ
ろ
が

今
は
食
生
活
が
欧
米
化
し
て
肉
食

が
増
え
、慢
性
的
な
オ
メ
ガ
3
不
足

の
状
態
で
す
。

オ
メ
ガ
さ
と
子
氏（
以
下
、さ
と
子
）

　

ア
ブ
ラ
は
体
に
よ
く
な
い
と
言
わ

れ
て
い
た
時
代
も
あ
り
ま
し
た
が
、

脂
質
は
体
に
必
要
な
栄
養
素
で
す
。

私
た
ち
の
体
に
あ
る
約
37
兆
個
あ

る
細
胞
の
す
べ
て
の
細
胞
膜（
生
体

膜
）の
材
料
が
脂
質
で
あ
り
、さ
ら

に
驚
く
べ
き
こ
と
に
、脳
は
有
形
成

分（
水
分
を
除
く
）の
約
65
％
が
、脂

質
か
ら
で
き
て
い
る
ん
で
す
。い
わ

ば
、生
命
の
根
幹
に
深
く
関
わ
っ
て

い
ま
す
。

守
口　
ア
ブ
ラ
に
は
い
く
つ
も
種
類

が
あ
り
、か
つ
て「
植
物
性
油
脂
」

と「
動
物
性
油
脂
」の
2
つ
の

分
類
で
よ
く
説
明
さ
れ
て
い

ま
し
た
。前
者
は
体
に
よ
く
、

後
者
は
体
に
よ
く
な
い
と
い
っ

た
イ
メ
ー
ジ
が
あ
っ
た
と
思
い

ま
す
が
、一
概
に
そ
う
と
も
言

い
切
れ
ま
せ
ん
。現
在
、脂
質
は

主
に「
飽
和
脂
肪
酸
」と「
オ

メ
ガ
9
」、「
オ
メ
ガ
6
」、「
オ

メ
ガ
3
」の
大
き
く
4
種
類
に

分
け
て
説
明
さ
れ
ま
す
。ど
れ

も
体
に
必
要
な
栄
養
素
で
す
。

さ
と
子　
バ
ラ
ン
ス
が
大
事
な

の
で
す
よ
ね
。特
に
オ
メ
ガ
3

と
オ
メ
ガ
6
は
体
内
の
細
胞
膜

の
柔
軟
性
に
大
き
く
影
響
す

る
脂
質
。オ
メ
ガ
3
は
冷
え
て

も
固
ま
り
に
く
い
油
で
、こ
ち

ら
が
優
勢
に
な
る
と
柔
ら
か
い

細
胞
膜
が
で
き
る
。オ
メ
ガ
6

は
オ
メ
ガ
3
よ
り
も
固
ま
り
や

す
い
油
な
の
で
、こ
ち
ら
が
過

剰
に
な
る
と
硬
い
細
胞
膜
に
な

り
ま
す
。

――
細
胞
膜
の
柔
軟
性
は
体

に
ど
う
影
響
す
る
の
で
し
ょ
う
？

守
口　

細
胞
膜
が
硬
い
と
体
内
を

め
ぐ
る
栄
養
を
う
ま
く
取
り
込
め

な
い
う
え
に
余
分
な
も
の
を
排
出
し

づ
ら
く
、ホ
ル
モ
ン
も
分
泌
し
に
く
く

な
り
ま
す
。難
し
く
考
え
る
必
要
は

な
く「
柔
ら
か
い
膜
の
方
が
出
し
入

れ
し
や
す
い
」と
理
解
し
て
も
ら
え

れ
ば
よ
い
と
思
い
ま
す
。ホ
ル
モ
ン
の

分
泌
効
率
が
よ
く
な
れ
ば
、生
理
痛

や
P
M
S（
月
経
前
症
候
群
）と
い
っ

た
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
の
乱
れ
に
よ
る

ト
ラ
ブ
ル
も
解
消
し
や
す
く
な
り
ま

す
よ
。

さ
と
子　

オ
メ
ガ
6
の
リ
ノ
ー
ル
酸

は
、体
内
で
ア
ラ
キ
ド
ン
酸
と

い
う
脂
肪
酸
に
変
化
し
、免
疫

反
応
を
促
し
て
体
か
ら
異
物

を
排
除
す
る
働
き
が
あ
り
ま

す
が
、過
剰
に
摂
り
す
ぎ
る
と
、

過
剰
な
炎
症
反
応
を
引
き
起

こ
し
て
し
ま
い
、ア
ト
ピ
ー
性

湿
疹
や
ア
レ
ル
ギ
ー
性
結
膜

炎
、花
粉
症
な
ど
が
出
や
す

く
な
る
ん
で
す
。ま
た
、血
液

が
固
く
な
っ
て
血
栓
が
で
き
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
。逆
に
、オ
メ

ガ
3
は
血
液
の
流
れ
を
改
善

さ
せ
た
り
脳
の
情
報
伝
達
を

ス
ム
ー
ズ
に
さ
せ
た
り
、オ
メ

ガ
3
が
オ
メ
ガ
6
の
暴
走
に
ブ

レ
ー
キ
を
か
け
て
く
れ
ま
す
。

免
疫
細
胞
の
7
割
が
腸
に
存

在
す
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す

が
、オ
メ
ガ
3
を
摂
取
す
る
こ

と
で
腸
内
の
ア
レ
ル
ギ
ー
反
応

を
抑
え
ら
れ
る
こ
と
も
わ
か
っ

て
い
ま
す
。つ
ま
り
、免
疫
機
能

が
正
常
に
働
い
て
く
れ
る
よ
う

に
な
る
ん
で
す
。 

――
ち
な
み
に
、細
胞
膜
が
柔
ら
か

く
な
る
こ
と
で
体
全
体
の
柔
軟
性

が
高
ま
る
こ
と
も
…
…
？

守
口　

直
接
的
に
関
係
す
る
と
は

い
え
な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、筋

肉
の
可
動
域
が
広
が
る
と
い
う
こ
と

で
ア
ス
リ
ー
ト
が
運
動
機
能
を
強
化

す
る
の
に
オ
メ
ガ
3
の
作
用
を
期
待

し
て
実
際
に
用
い
ら
れ
て
い
る
よ
う

で
す
。ま
た
、筋
肉
の
炎
症
を
抑
え

て
く
れ
る
の
で
回
復
と
強
化
が
促
進

さ
れ
、総
じ
て
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
ア
ッ

プ
す
る
と
言
え
そ
う
で
す
。

さ
と
子　

し
か
も
オ
メ
ガ
3
に
は
血

液
中
の
中
性
脂
肪
の
合
成
を
妨
げ

る
働
き
が
あ
り
、脂
肪
を
蓄
え
に
く

く
し
ま
す
。皮
下
脂
肪
や
内
臓
脂

肪
を
燃
焼
さ
せ
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変

え
て
く
れ
る
の
で
、太
る
ど
こ
ろ
か
、

健
康
的
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
効
果
が
あ
り

ま
す
。

――
健
康
な
心
と
体
を
維
持
す
る
の

に
欠
か
せ
な
い
オ
メ
ガ
３
、ど
う
摂

取
し
て
い
け
ば
よ
い
で
し
ょ
う
か
？

守
口　

魚
を
食
べ
る
の
が
理
想
的
で

す
が
、値
段
が
高
か
っ
た
り
調
理
に

手
間
が
か
か
っ
た
り
す
る
の
が
ネ
ッ

ク
で
す
。手
軽
に
食
べ
ら
れ
る
干
物

や
缶
詰
を
利
用
す
る
の
も
よ
い
と
思

い
ま
す
。サ
バ・
イ
ワ
シ・
サ
ン
マ
の
水

煮
缶
は
魚
の
栄
養
素
が
ぎ
ゅ
っ
と
詰

ま
っ
て
お
り
、効
率
的
に
オ
メ
ガ
３
を

摂
取
で
き
ま
す
。そ
れ
ら
を
含
め
て
、

毎
日
か
、せ
め
て
2
日
に
1
回
は
魚

を
食
べ
ら
れ
る
と
い
い
で
す
ね
。目
安

と
し
て
は
最
低
で
も
月
に
15
〜
30
回

程
度
は
食
べ
た
い
も
の
で
す
。

今
、話
題
の
オ
メ
ガ
オ
イ
ル

ス
プ
ー
ン
一
杯
の
健
康
サ
ポ
ー
ト

オメガ３の効果は１ヶ月程度
で肌に現れるそう。「ツヤツヤ
になりますよ」と守口教授。脳
への影響はもう少し時間が
かかり、半年以上が目安との
こと。しかし継続的に摂取す
れば確実に手応えがあるは
ずだと話す二人。

－
細
胞
の
柔
軟
性
を
高
め
、機
能
を
強
化
し
て
く
れ
る「
オ
メ
ガ
３
」－

村上杏菜＝文　 佐々木信行＝写真

Toru Moriguchi
守口 徹 

麻布大学 生命・環境科学部
教授

巻頭対談脳
の
65
％
は
脂
質

魚
食
不
足
を
補
う「
え
ご
ま
油
」

SPECIAL TALK Toru Moriguchi × Satoko Omega

Satoko Omega
オメガさと子

オメガ3オイル啓蒙家
オメガオイル料理研究家

日本脂質栄養学会オブザーバー
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　赤ちゃんを授かるための妊娠活動「妊活」に取
り組む人が増えています。自然に妊娠することが難
しくなった理由に、結婚年齢が上がったことや女
性の社会進出に伴うライフスタイルの変化がよく
挙げられますが、実はそれだけではないと私たち
は考えています。オメガ３が不足すると細胞膜が硬
くなります。すると精子の鞭毛（しっぽ）の柔軟性が
失われて動きが悪くなり、卵子までたどり着きにくく
なります。また、卵膜が固いことで精子が中に入り
込む受精も難しくなります。卵子凍結のニーズも高
まっていますが、凍結した卵子を元に戻す際も細
胞膜が硬いとうまく戻らないことがあります。年齢
を重ねるごとに生殖機能が低下するのは自然なこ
とですが、加えてオメガ３が不足していれば妊活は
難航しやすくなるでしょう。
　不妊治療に「コレ」といった特効薬は存在しませ
ん。まずは、毎日の食事内容を見直してみてくださ
い。2017年のハーバード大学の研究では、オメガ
３を含む食事やサプリメント摂取率が多いほど、妊
娠率や出産率が高いことが明らかになっていま
す。ぜひ魚料理を積極的に取り入れてください。さ
らに、DHA・EPAなどのサプリ、えごま油の摂取も
心がけることで良い結果が期待されます。

妊活に「オメガ３」は必須

麻布大学
生命・環境科学部
特任准教授　博士（学術）

原馬明子
Akiko Harauma

主催：（社）国際ホリスティックセラピー協会（IHTA）　
お申込みはHPから！⇒http://ihta.or.jp/ihta-seminar-top/　

オメガさと子さ
ん

セミナー情報

さ
と
子　

オ
メ
ガ
3
を
含
む
ア
ブ
ラ

そ
の
も
の
を
摂
取
す
る
こ
と
で
補
う

こ
と
も
で
き
ま
す
。ア
マ
ニ
油
も
該
当

し
ま
す
が
、お
す
す
め
は
え
ご
ま
油
。

サ
ラ
っ
と
し
て
い
て
味
に
ク
セ
が
な

く
、い
ろ
い
ろ
な
料
理
に
合
い
ま
す
。

熱
・
光
・
空
気
に
弱
い
の
で
保
存
に
注

意
す
る
必
要
は
あ
り
ま
す
が
、1
日

の
う
ち
小
さ
い
ス
プ
ー
ン
１
杯（
4
〜

5
グ
ラ
ム
）程
度
を
飲
み
物
や
料
理

に
か
け
た
り
ま
ぜ
た
り
す
る
だ
け
。

た
だ
し
、え
ご
ま
油
や
ア
マ
ニ
油
に
含

ま
れ
る
α-

リ
ノ
レ
ン
酸
が
体
内
で 

E
P
A
や
D
H
A
に
変
換
さ
れ
る
の

は
10
〜
15
%
と
、魚
と
比
べ
る
と
１

回
の
摂
取
効
率
は
下
が
り
ま
す
が
、

油
は
排
泄
さ
れ
ず
、体
に
蓄
積
さ
れ

る
の
を
考
え
る
と
継
続
し
て
摂
る
こ

と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

――
た
し
か
に
い
つ
の
間
に
か
日
本

人
は
あ
ま
り
魚
を
食
べ
な
く
な
り

ま
し
た
ね
…
…
。

守
口　

1
9
9
1
年
に
牛
肉
の
輸
入

自
由
化
が
始
ま
り
肉
類
が
安
く
な
っ

た
の
も
原
因
の一つ
と
考

え
ら
れ
ま
す
。そ
の
頃
か

ら
魚
介
類
の
摂
取
が
減

り
始
め
、2
0
1
1
年

に
は
魚
類
と
肉
類
の
摂

取
量
が
逆
転
し
て
い
ま

す
。で
す
が
今
で
も
旅

館
の
朝
食
に
は
い
つ
も
魚

が
出
て
き
ま
す
よ
ね
。

朝
か
ら
し
っ
か
り
魚
を

食
べ
る
生
活
に
抵
抗
の

な
い
の
が
日
本
人
だ
っ
た
は
ず
で
す
。

さ
と
子　

妊
婦
さ
ん
へ
の
栄
養
指
導

の
あ
り
方
も
魚
食
の
減
少
に
拍
車

を
か
け
て
い
る
と
思
い
ま
す
。厚
生

労
働
省
発
行
の『
妊
娠
中
と
産
後
の

食
事
に
つ
い
て
〜
お
魚
に
つ
い
て
知
っ

て
お
い
て
ほ
し
い
こ
と
〜
』パ
ン
フ
レ
ッ

ト
と
い
う
の
が
あ
り
ま
す
。「
水
銀

を
多
く
含
む
魚
を
食
べ
す
ぎ
な
い
よ

う
に
す
る
」こ
と
が
伝
わ
れ
ば
い
い

は
ず
な
の
で
す
が
、全
て
の
魚
に
注

意
が
必
要
だ
と
伝
わ
り
か
ね
な
い
見

出
し
に
な
っ
て
い
る
の
で
、正
直
、誤

解
を
招
き
や
す
く
な
っ
て
い
ま
す
。

私
た
ち
が
普
段
食
べ
る
サ
ケ
、ア
ジ
、

サ
バ
、イ
ワ
シ
、サ
ン
マ
、ブ
リ
、カ
ツ

オ
、タ
イ
な
ど
の
小
型
の
魚
は
、妊
婦

さ
ん
が
毎
日
普
通
に
食
べ
て
も
水
銀

の
心
配
は
な
い
で
す
よ
。

守
口　

オ
メ
ガ
3
不
足
の
母
体
か

ら
生
ま
れ
た
子
ど
も
の
脳
機
能
へ
の

影
響
は
研
究
で
明
ら
か
に
な
り
つ
つ

あ
り
ま
す
。脳
は
特
に
D
H
A
を

た
く
さ
ん
必
要
と
す
る
臓
器
で
、

D
H
A
が
足
り
な
い
と
学
習
機
能

の
低
下
や
イ
ラ
イ
ラ
し
て
落
ち
着
か

な
か
っ
た
り
不
安
を
感
じ

や
す
く
な
っ
た
り
と
メ
ン
タ

ル
に
も
大
き
な
影
響
を
及

ぼ
し
ま
す
。
そ
の
後
の
食

事
で
補
え
る
部
分
も
あ
り

ま
す
が
、妊
娠
中
の
母
体

か
ら
の
D
H
A
の
供
給
が

少
な
く
欠
乏
状
態
が
深
刻

で
あ
れ
ば
あ
る
ほ
ど
脳
機

能
の
回
復
も
時
間
が
か
か

っ
て
し
ま
い
ま
す
。

さ
と
子　

母
体
に
と
っ
て
も
オ
メ
ガ

3
不
足
は
と
て
も
危
険
な
ん
で
す
。

な
ぜ
な
ら
妊
娠
中
は
胎
盤
を
通
じ

て
、さ
ら
に
産
後
は
母
乳
を
通
じ
て

子
ど
も
に
ど
ん
ど
ん
オ
メ
ガ
3
を
取

ら
れ
て
し
ま
う
か
ら
。オ
メ
ガ
3
は

脳
機
能
や
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
を
左
右

し
ま
す
か
ら
、産
後
う
つ
や
母
性
の

発
動
に
も
影
響
が
で
て
き
ま
す
。

――
オ
メ
ガ
３
不
足
は
次
世
代
に
も

影
響
す
る
問
題
な
の
で
す
ね
。

守
口　

育
児
放
棄
や
虐
待
、落
ち

着
き
が
な
く
キ
レ
や
す
い
子
ど
も
に

よ
る
い
じ
め
や
家
庭
内
暴
力
、殺
人

な
ど
の
事
件
が
増
え
て
い
ま
す
よ
ね
。

私
た
ち
は
そ
れ
も
オ
メ
ガ
3
不
足
が

原
因
の
一
つ
で
は
な
い
か
と
推
測
し

て
い
ま
す
。オ
メ
ガ
3
が
不
足
し
た

か
ら
と
い
っ
て
今
す
ぐ
こ
の
場
で
病

気
に
な
る
わ
け
で
は
な
い
。こ
う
い
う

世
代
を
超
え
た
問
題
は
だ
い
た
い
50

年
後
に
社
会
問
題
化
し
ま
す
。魚

食
が
減
り
は
じ
め
て
か
ら
、お
よ
そ

30
年
に
な
り
ま
す
。20
年
後
に
は
も

っ
と
大
き
な
問
題
に
発
展
す
る
の
で

は
な
い
か
と
危
惧
し
て
い
ま
す
。

さ
と
子　
オ
メ
ガ
３
が
不
足
し
て
細

胞
膜
の
柔
軟
性
が
失
わ
れ
る
こ
と
で
、

男
女
と
も
に
生
殖
機
能
へ
の
悪
影

響
も
あ
る
ん
で
す
。実
は
私
自
身
が

不
妊
治
療
の
経
験
者
で
、結
果
と
し

て
子
ど
も
を
授
か
る
こ
と
が
で
き
な

か
っ
た
の
で
す
が
、も
っ
と
早
く
オ
メ

ガ
3
の
こ
と
を
知
っ
て
い
た
ら
よ
か
っ

た
な
、と
。

――
お
二
人
が
オ
メ
ガ
３
と
出
会
っ

た
き
っ
か
け
は
何
だ
っ
た
の
で
す
か
？

守
口　

製
薬
会
社
で
研
究
職
を
し

て
い
た
1
9
9
7
年
、既
に
オ
メ
ガ

3
の
研
究
が
始
ま
っ
て
い
た
ア
メ
リ

カ
の
国
立
衛
生
研
究
所（
N
I
H
）

に
呼
ば
れ
、脂
肪
酸
と
脳
機
能
の
研

究
を
し
た
の
で
す
。こ
の
経
験
で
オ

メ
ガ
3
の
重
要
性
と
日
本
の
危
機
に

気
づ
き
、2
0
0
8
年
か
ら
は
麻
布

大
学
に
籍
を
移
し
て
研
究
を
続
け

て
い
ま
す
。

さ
と
子　

私
が
オ
メ
ガ
3
を
初
め

て
知
っ
た
の
は
2
0
1
5
年
で
、オ

ー
ガ
ニ
ッ
ク
料
理
教
室
に
参
加
し
た

時
で
し
た
。そ
れ
ま
で
20
年
近
く
看

護
師
を
し
て
い
て
、心
筋
梗
塞
や
脳

梗
塞
な
ど
血
管
の
病
気
の
ケ
ア
に
携

わ
る
機
会
が
多
か
っ
た
の
に
加
え
、

私
の
父
も
40
代
で
脳
梗
塞
に
な
り
、

血
管
の
病
気
の
怖
さ
を
肌
身
で
感

じ
て
い
ま
し
た
。オ
メ
ガ
３
を
知
り

「
こ
の
栄
養
素
は
す
ご
い
」と
直
感

的
に
確
信
し
ま
し
た
。そ
れ
で
脂
質

の
勉
強
を
し
て
い
て
守
口
教
授
の
著

書
を
読
ん
だ
の
で
す
。

――
お
二
人
は
ど
の
よ
う
な
経
緯
で

タ
ッ
グ
を
組
ま
れ
る
よ
う
に
…
…
？

さ
と
子　

2
0
1
7
年
に
日
本
脂

質
栄
養
学
会
主
催
の
市
民
講
座
で

守
口
先
生
が
講
演
な
さ
っ
た
時
に
、

守
口
先
生
の
本
を
持
っ
て「
サ
イ
ン

く
だ
さ
い
！
」と
お
っ
か
け
の
よ
う
に

会
い
に
行
っ
た
ん
で
す
。

守
口　

前
の
方
の
席
で
ず
い
ぶ
ん
熱

心
に
聞
い
て
く
れ
て
い
る
人
が
い
る

な
と
思
っ
て
い
た
の
が
、オ
メ
ガ
さ
と

子
さ
ん
で
し
た
。「
研
究
室
を
見
に

き
ま
せ
ん
か
」と
お
誘
い
し
た
ら
翌

月
に
は
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
し
た（
笑
）。

さ
と
子　

守
口
教
授
と
原
馬
明
子

特
任
准
教
授
が
オ
メ
ガ
３
に
つ
い
て

直
接
講
義
さ
れ
て
い
る
母
親
学
級
※

に
も
2
年
間
ほ
ど
見
学
に
通
わ
せ

て
も
ら
い
、妊
婦
さ
ん
が
あ
ま
り
魚

を
食
べ
て
い
な
い
現
状
を
、毎
月
毎

月
、目
の
当
た
り
に
す
る
う
ち
に
、「
早

く
ど
う
に
か
し
な
い
と
」と
、危
機

感
を
強
く
抱
き
ま
し
た
。1
冊
目

の
オ
メ
ガ
3
本
を
妊
活
向
け
に
し
た

の
は
、そ
ん
な
思
い
も
強
く
あ
り
ま

し
た
。

守
口　

私
た
ち
研
究
者
は
脂
質
の

こ
と
に
は
詳
し
い
で
す
が
、そ
れ
を

一
般
の
人
に
わ
か
り
や
す
く
お
伝
え

す
る
の
は
な
か
な
か
難
し
い
。オ
メ
ガ

さ
と
子
さ
ん
の
よ
う
に
、よ
り
一
般
に

近
い
立
場
の
人
が
そ
の
橋
渡
し
を
し

て
く
れ
る
の
は
本
当
に
心
強
い
で
す
。

――
最
後
に
、読
者
へ
の
メ
ッ
セ
ー
ジ

を
お
願
い
し
ま
す
。

守
口　

今
の
ま
ま
で
は
日
本
の
未

来
が
と
て
も
心
配
で
す
。魚
食
の
減

少
に
少
し
で
も
ブ
レ
ー
キ
を
か
け
た

い
と
思
い
、研
究
と
情
報
発
信
の
両

方
に
力
を
い
れ
て
い
ま
す
。細
胞
膜

を
作
る
う
え
で
オ
メ
ガ
3
と
競
合

す
る
オ
メ
ガ
6
は
、加
工
食
品
や
お

菓
子
、揚
げ
物
な
ど
に
多
く
含
ま
れ

て
お
り
、ほ
と
ん
ど
の
人
は
摂
り
過

ぎ
の
状
態
で
す
。オ
メ
ガ
3
の
積
極

的
な
摂
取
と
同
時
に
オ
メ
ガ
6
の
摂

取
を
控
え
る
こ
と
も
意
識
し
て
い
た

だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

さ
と
子　

今
で
は
妊
娠
・
出
産
前
後

に
必
須
と
認
知
さ
れ
て
い
る「
葉
酸
」

で
す
が
、オ
メ
ガ
3
も
同
じ
く
重
要

な
栄
養
素
だ
と
き
ち
ん
と
認
知
さ

れ
る
よ
う
に
な
っ
て
ほ
し
い
で
す
。守

口
教
授
や
原
馬
先
生
と
一
緒
に
、民
・

官
さ
ま
ざ
ま
な
と
こ
ろ
へ
働
き
か
け

を
行
っ
て
い
ま
し
て
、今
年
の
9
月
後

半
に
開
催
予
定
の
日
本
脂
質
栄
養

学
会
は
、守
口
先
生
が
学
会
理
事
長

を
務
め
ら
れ
、大
学
病
院
の
小
児
科・

産
婦
人
科
の
先
生
方
と
組
ん
で
の
シ

ン
ポ
ジ
ウ
ム
も
予
定
さ
れ
て
い
ま
す
。

そ
れ
ぞ
れ
の
立
場
で
創
意
工
夫
し
、

パ
ー
ト
ナ
ー
シ
ッ
プ
を
組
ん
で
い
け
ば
、

未
来
や
社
会
を
明
る
く
変
え
る
大

き
な
力
に
な
る
と
信
じ
て
い
ま
す
！ 

兎
に
も
角
に
も
、皆
さ
ん
、良
い
ア
ブ

ラ
習
慣
を
と
り
入
れ
て
、み
ん
な
で
い

つ
ま
で
も
健
康
に
な
り
ま
し
ょ
う
！

守口 徹 
麻布大学 生命・環境科学部教授。1982年、横浜市立大学を
卒業後、製薬会社の薬理部門に勤務。国立がんセンター研究
所、東京大学薬学部に研究出向のあと、同大学で博士号を
取得。1997年、客員研究員として米国国立衛生研究所(NIH)
で脂肪酸と脳機能に関して研究。えごま油などに含まれるオ
メガ３系脂肪酸の有用性を広めるべく、日々研究・講演を続
けている。2020年３月からは日本脂質栄養学会の理事長も
務める。『林修の今でしょ講座』、『ガッテン！』等のテレビをは
じめ、『カラダが変わる! 油のルール』（朝日新聞出版）『眠れ
なくなるほど面白い 図解 脂質の話: 脂質のギモンを専門家
がすべて解説! 』（日本文芸社）など監修書籍多数。

オ
メ
ガ
３
不
足
に
ブ
レ
ー
キ
を

オメガさと子さんの書籍『いのちを長持
ちさせる ひとさじの油』。さまざまな
体の不調、生活習慣病、うつや認知症、
あらゆる悩みを解決するオメガ3を徹底
紹介。
オメガさと子（著）/守口 徹 (監修)
アスコム（刊）　定価：1,540円

品質と鮮度にこだわった
『えごまオイル(ポーションタイプ)』 
(5g×15包入り) 定価：1,180円（税込）
お問い合わせ先：
アースアンドライフ株式会社
https://earthandlife.co.jp/
TEL.03-6275-2790
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一価不飽和脂肪酸
体内で作ることが
できる

多価不飽和脂肪酸
体内で作ることがで
きない必須脂肪酸

飽和脂肪酸
常温で個体＝脂
体内で作ることが
できる

不飽和脂肪酸

常温で液体＝油

脂
肪
酸

オメガ9系
脂肪酸

熱に強く酸化しに
くい

含有量の多い成分

・オレイン酸

オメガ6系
脂肪酸

含有量の多い成分
・リノール酸
・γ-リレノン酸
・アラキドン酸

オメガ3系
脂肪酸

熱に弱く酸化しや
すい

含有量の多い成分
・α-リノレン酸
・EPA
・DHA

・オリーブ油
・なたね油
・こめ油
などの植物油

・肉類の脂身
・バター、ラード
・乳製品等の動物性脂肪
・ココナッツオイル

・サラダ油
・コーン油
・大豆油
・ひまわり油
などの植物油

・魚油
・えごま油
・アマニ油
・サチャインチオイル

太
り
や
す
い
油

太
り
に
く
い
油

※
過
剰
摂
取
は
体
脂
肪
に
な
る油脂は複数の脂肪酸で構成されている。「オメガ◯系」は、あくまでも

それが主成分という意味であり、市販の油脂には他の脂肪酸もある程
度は含まれている。

：含有成分を多く含む市販の油脂

オメガさと子
オメガ３オイル啓蒙家。オメガオイル料理研究家。日本脂質栄
養学会オブザーバー。看護師歴20年、そのうちの7年間を血
管カテーテル室(血管専門治療室)に従事し、動脈硬化が原因
で起こる脳梗塞や心筋梗塞の患者を緊急で治療する場面に
数多く携わる。また、父親が49歳で脳梗塞を発症、介護に関
わった経験などから、血管や脳を健康に保つことの重要性を
伝えたいと奮起。油のなかでも動脈硬化予防の高いオメガ３
オイルを使用した料理のレシピ提案、オメガ３オイルセミナ
ー、商品プロデュースなど、1人でも多くの方の「健康寿命を延
ばす」ことを志して活躍中。『いのちを長持ちさせる ひとさじ
の油』（アスコム）『最強の妊活!』（小学館）などの著書がある。
　

血
液
や
血
管
の
疾
患
、不
妊
な
ど
に
悩
む
人
を

一
人
で
も
減
ら
し
た
い

オ
メ
ガ
３
は
人
間
の
一
生
に
わ
た
っ
て
必
要
な
栄
養
素

し
っ
か
り
摂
取
を

※神奈川県にある相模野病院の産婦人科で実施。コロナ禍で現在は休止中。

With コロナ時代
私たちに〝今こそ″必要な栄養素、

『オメガ３の油』とは？

守口先生と共に麻布大学で妊婦を中心に
オメガ３の有用性を研究している原馬明子先生

オメガ
オイル付
1,000円相当

15:00～17:00日　程

受講料 IHTA会員：4,000円 / 一般：6,000円

7月１日（木）　
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��������������

オンライン
セミナー
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