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今
年
こ
そ
は
、脱
メ
タ
ボ

明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま

す
。新
年
の
初
め
に
、「
今
年
こ
そ
は
ダ
イ

エッ
ト
」と
目
標
を
立
て
る
人
も
多
い
か

と
思
い
ま
す
。た
だ
、間
違
っ
た
知
識
の
ま

ま
行
う
ダ
イ
エッ
ト
は
大
抵
成
功
せ
ず
、

か
え
っ
て
病
気
に
な
る
事
も
あ
り
ま
す
。

基
本
は
食
事
で
す
。も
ち
ろ
ん
摂
取
カ
ロ

リ
ー
を
減
ら
す
事
は
当
然
必
要
で
す
が
、

極
端
に
制
限
す
る
の
で
は
な
く
、食
べ
方

や
内
容
を
改
善
し
て
い
く
事
、つ
ま
り
長

年
の
悪
い
食
習
慣
を
変
え
て
い
く
事
が

大
切
で
す
。や
せ
る
事
だ
け
で
な
く
、「
太

り
に
く
い
体
」「
病
気
に
な
り
に
く
い
体
」

に
変
え
て
い
く
事
が
、真
の
ダ
イ
エッ
ト
の

目
標
で
す
。

「
ま・ご・わ・や・さ・し・い
」

食
べ
物
で
カ
ロ
リ
ー
が
あ
る
の
は
、炭

水
化
物
、タ
ン
パ
ク
質
、脂
質
の
３
大
栄
養

素
だ
け
で
す
が
、そ
れ
以
外
の
ミ
ネ
ラ
ル

や
ビ
タ
ミ
ン
、食
物
繊
維
等
も
バ
ラ
ン
ス
良

く
取
る
事
が
不
可
欠
で
す
。な
ぜ
な
ら
、

そ
れ
ら
の
栄
養
素
は
、糖
や
脂
質
を
代
謝

す
る
事
に
大
き
く
関
わ
り
、腸
内
環
境

を
整
え
、免
疫
力
を
維
持
し
高
め
る
た
め

に
も
大
切
な
成
分
だ
か
ら
で
す
。そ
の
栄

養
バ
ラ
ン
ス
を
考
え
た
食
材
を
選
ん
で
頭

文
字
を
そ
ろ
え
た
の
が「
ま
ご
わ
や
さ
し

い
」で
す
。（
図
１
）

特
に（
や
）野
菜
は
キ
ャ
ベ
ツ
や
キ
ュ
ウ

リ
だ
け
で
な
く
、ニ
ン
ジ
ン
、カ
ボ
チ
ャ
、ト

マ
ト
、ピ
ー
マ
ン
、ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
等
の
色
の

濃
い
栄
養
素
の
豊
富
な
野
菜（
緑
黄
色
野

菜
）を
摂
る
事
が
重
要
で
す
。

（
ご
）ご
ま
、く
る
み
等
の
種
子
類
に
は

良
質
な
脂
質
も
含
ま
れ
て
い
ま
す
。「
ま

ご
わ
や
さ
し
い
」を
実
践
し
、健
康
的
に

効
率
よ
く
体
脂
肪
を
落
と
し
ま
し
ょ
う
。

「
３
大
栄
養
素
の
摂
り
方
」

（
炭
水
化
物
＝
糖
質
）肥
満
の
人
に

は
、白
い
ご
飯
、ラ
ー
メ
ン
等
の
麺
類
大
好

き
人
間
が
多
く
、私
も
そ
の一
人
で
す
。

そ
れ
ら
を
食
べ
過
ぎ
る
と
、み
る
み
る
体

重
が
増
え
る
事
も
体
験
済
み
で
す
。炭

水
化
物（
糖
質
）ぬ
き
ダ
イ
エッ
ト
が
一
時

期
流
行
り
ま
し
た
。確
か
に
数
週
間
単

位
で
効
果
は
で
ま
す
が
、長
続
き
し
ま

せ
ん
。そ
こ
で
継
続
可
能
な
の
は
、「
食
べ

る
順
番
ダ
イ
エッ
ト
」。ま
ず
は
、サ
ラ
ダ

や
お
ひ
た
し
な
ど
の
野
菜
を
先
に
食
べ
、

あ
る
程
度
お
腹
を
満
た
し
て
か
ら
、肉
や

魚
の
主
菜
を
食
べ
る
。最
後
に
ご
飯
。無

理
な
く
糖
質
量
を
減
ら
せ
、ま
た
急
激

な
血
糖
の
上
昇
を
抑
え
る
事
が
で
き
ま

す
。　

ま
た
、北
里
研
究
所
病
院
の
山
田

氏
は「
ゆ
る
い
糖
質
制
限
」を
提
唱
。１

食
の
糖
質
量
40ｇ
、１
日
の
糖
質
摂
取
量

１
３
０ｇ
以
内
の
新
基
準
を
設
け
ま
し

た
。こ
れ
は
例
え
ば
、１
食
あ
た
り
、ご
は

ん
半
膳
、ト
ー
ス
ト
半
分
程
度
に
当
た
り

ま
す
。ま
ず「
食
べ
る
順
番
」に
慣
れ「
ゆ

る
い
糖
質
制
限
」を
次
第
に
組
み
合
わ
せ

れ
ば
、比
較
的
ス
ト
レ
ス
な
く
持
続
的
な

ダ
イ
エッ
ト
が
可
能
に
な
り
ま
す
。

（
タ
ン
パ
ク
質
）肉
類
を
２
に
対
し
豆
類

と
魚
を
８
の
割
合
で
摂
る
事
。魚
類
は
動

物
性
タ
ン
パ
ク
に
な
り
ま
す
が
、Ｄ
Ｈ
Ａ
や

Ｅ
Ｐ
Ａ
な
ど
体
脂
肪
に
な
り
に
く
い
良
質

な
油
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。カ
ル
シ
ウ
ム

摂
取
も
意
識
し
て
、イ
ワ
シ
や
シ
ラ
ス
等

の
小
魚
も
お
す
す
め
で
す
。

（
脂
質
）脂
肪
は
分
解
さ
れ
脂
肪
酸
に

な
り
ま
す
が
、カ
ッ
ト
す
べ
き
脂
肪
酸
と
、

意
識
し
て
摂
取
す
べ
き
脂
肪
酸
に
分
か

れ
ま
す
。最
も
体
に
悪
い
の
は
、人
工
的
に

つ
く
ら
れ
た
ト
ラ
ン
ス
脂
肪
酸
。マ
ー
ガ
リ

ン
、シ
ョ
ー
ト
ニ
ン
グ
等
に
含
ま
れ
ま
す
。

心
臓
疾
患
や
ア
レ
ル
ギ
ー
疾
患
を
引
き

起
こ
す
こ
と
が
知
ら
れ
て
お
り
、欧
米
で

は
食
品
使
用
規
制
さ
れ
、日
本
で
も
省

庁
よ
り
注
意
喚
起
さ
れ
て
い
ま
す
。い
わ

ゆ
る
、ジ
ャ
ン
ク
フ
ー
ド
や
菓
子
パ
ン
、ク
ッ

キ
ー
、ス
ナ
ッ
ク
菓
子
等
に
含
ま
れ
て
い
ま

す
。食
品
の
原
材
料
表
示
を
チ
エッ
ク
す

る
事
を
習
慣
づ
け
ま
し
ょ
う
。

天
然
油
脂
に
含
ま
れ
て
い
る
脂
肪
酸

は
大
き
く
、「
飽
和
脂
肪
酸
」と「
不
飽

和
脂
肪
酸
」に
分
か
れ
ま
す
。イ
メ
ー
ジ

と
し
て
は「
飽
和
脂
肪
酸
」が「
脂
」で

常
温
で
固
体
に
、「
不
飽
和
脂
肪
酸
」が

「
油
」で
常
温
で
液
体
に
な
る
植
物
性

の「
あ
ぶ
ら
」で
す
。「
飽
和
脂
肪
酸
」は

肉
、バ
タ
ー
、生
ク
リ
ー
ム
な
ど
に
含
ま

れ
、摂
り
す
ぎ
る
と
中
性
脂
肪
が
増
え
、

血
栓
等
の
原
因
に
な
り
ま
す
。（
図
２
）

「
不
飽
和
脂
肪
酸
」はωオ

メ
ガ９
、ω
６
、ω
３

の
３
系
列
に
分
け
ら
れ
ま
す
。ω
９
の
代

表
が
オ
リ
ー
ブ
油
、菜
種
油
、ナ
ッ
ツ
類
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で
、悪
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
減
ら
す
働
き

が
あ
り
ま
す
。体
内
で
も
合
成
さ
れ
、必

ず
食
事
で
摂
ら
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
わ
け

で
も
あ
り
ま
せ
ん
。ω
６
系
列
が
、揚
げ

物
な
ど
に
使
用
す
る
油
で
、大
豆
油
、コ
ー

ン
油
、ゴマ
油
等
で
す
。ω
３
が
Ｉ
Ｐ
Ａ
や
Ｄ

Ｈ
Ａ
に
代
表
さ
れ
る
、中
性
脂
肪
や
悪
玉

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
減
ら
し
、血
栓
が
で
き

る
の
を
防
ぐ
良
質
の
油
で
、青
魚
や
エ
ゴ

マ
油
、亜
麻
仁
油（
フ
ラ
ッ
ク
ス
シ
ー
ド
オ

イ
ル
）等
で
す
。ω
６
を
多
く
摂
り
過
ぎ
、

ω
３
が
少
な
す
ぎ
る
人
も
太
り
や
す
く

な
る
傾
向
が
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

さ
ら
に
、ω
６
は
植
物
性
油
で
も
摂
り
す

ぎ
る
と
血
栓
を
造
る
性
質
が
あ
り
、脳

梗
塞
や
心
筋
梗
塞
の
危
険
が
高
ま
り
ま

す
。反
対
にω
３
は
血
液
を
サ
ラ
サ
ラ
に

し
、細
胞
膜
を
柔
ら
か
く
し
、炎
症
を
抑

え
る
作
用
が
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

ω
３
を
摂
っ
てω
６
を
抑
え
る
意
識
が
、病

気
の
予
防
や
ダ
イ
エッ
ト
や
、美
肌
効
果
へ

と
繋
が
って
い
き
ま
す
。

一価不飽和脂肪酸 多価不飽和脂肪酸

トランス脂肪酸

（引用著書：病気がイヤなら「油」を変えなさい！山田豊文　P133）

個体の脂 液体の油

油（脂肪酸）の種類

動物性脂、一部植物性油 植物性油

不自然な油脂製品 オレイン酸が多い油 α-リノレン酸、
DHA、EPAが
多い油

リノール酸が
多い油

ω３ ω６

バター、ラード、牛や豚の脂
身、綿実油、ココナッツ油、ヤ
シ油など

マーガリン、ショートニン
グ、原材料が食用精製加
工油脂の油など フラックスオイ

ル、シソ油、青背
の魚油（天然のも
の）など

ベニバナ油、コー
ン油、大豆油など

オリーブオイル、キャ
ノーラ油、品種改良で
オレイン酸量を多くし
たひまわり油やベニバ
ナ油、ピーナッツ油など

不飽和脂肪酸飽和脂肪酸

ω９

＜図2＞

＜図1＞

まごわやさしい
ま ご わ や さ し い
豆ご
ま
わ
か
め

（
海
草
類
）

野
菜
魚し
い
た
け

芋


