
■■■■アールエスクッキングルームではアールエスクッキングルームではアールエスクッキングルームではアールエスクッキングルームでは、、、、毎月毎月毎月毎月セミナーをセミナーをセミナーをセミナーを開催開催開催開催していますしていますしていますしています    

 

FKD店専用TEL：028-612-5351 
365365365365日日日日    栃木県宇都宮市今泉町237 FKD宇都宮店1階(食 く) 

アールエスＦＫＤ宇都宮店からのお知らせ 

どうぞお気軽にご相談ください。 
食事 サ ー 。 
ど お はご い  

アールエスFKD店では、お食事相談サービス( )実施中♪ 
毎月毎月毎月毎月    

１０日１０日１０日１０日    
２０日２０日２０日２０日    

３０日３０日３０日３０日    
休休休休まずまずまずまず営業中営業中営業中営業中♪♪♪♪    

クッキングルームセミナーのお申し込み、お問い合わせは・・・ 

[[[[駐車場完備駐車場完備駐車場完備駐車場完備]]]]    

疾病と食事について学習したり、ご家庭で簡単に作れるレシピを一緒に学んでみませんか？ 

(平日9時～17時受付) 

ご本人様はもちろん、ご家族様やお友達とのご参加も大歓迎です。皆様のご参加を心よりお待ちしておりま

定員：各回20名[申込順のため、定員になり次第終了]

時間：10：00～12：00(受付9：30～）

セミナーの内容や開催日は、右記のフリーダイヤルまで

お問い合わせください。詳しいご案内をお送りします。

営業時間：10時 21時 

平成28年7月発行 ～ 新商品やレシピなど、お得な情報をお届けいたします ～ 

10月1  

 

栄養栄養栄養栄養＋＋＋＋健康健康健康健康コラムコラムコラムコラム    ～『～『～『～『不飽和脂肪酸不飽和脂肪酸不飽和脂肪酸不飽和脂肪酸』』』』についてについてについてについて～～～～    

～～～～次回次回次回次回はははは『『『『たんぱくたんぱくたんぱくたんぱく質質質質についてについてについてについて』』』』おおおお話話話話しいたしますしいたしますしいたしますしいたします～～～～    

    先月先月先月先月はははは油脂油脂油脂油脂のののの主成分主成分主成分主成分であるであるであるである『『『『脂肪酸脂肪酸脂肪酸脂肪酸』』』』にはにはにはには『『『『飽和脂肪酸飽和脂肪酸飽和脂肪酸飽和脂肪酸』』』』とととと『『『『不飽和脂肪酸不飽和脂肪酸不飽和脂肪酸不飽和脂肪酸』』』』がありがありがありがあり、ＭＣＴ、ＭＣＴ、ＭＣＴ、ＭＣＴオイルやマクトンでおオイルやマクトンでおオイルやマクトンでおオイルやマクトンでお馴染馴染馴染馴染みのみのみのみの『『『『中中中中

鎖脂肪酸鎖脂肪酸鎖脂肪酸鎖脂肪酸』』』』はははは飽和脂肪酸飽和脂肪酸飽和脂肪酸飽和脂肪酸のひとつであることをおのひとつであることをおのひとつであることをおのひとつであることをお話話話話しいたしましたしいたしましたしいたしましたしいたしました。。。。今月今月今月今月はははは『『『『不飽和脂肪酸不飽和脂肪酸不飽和脂肪酸不飽和脂肪酸』』』』についておについておについておについてお話話話話しいたしますしいたしますしいたしますしいたします。。。。 

脂肪酸

中鎖脂肪酸

短鎖脂肪酸

 長鎖脂肪酸

多価不飽和脂肪酸は体内で合成されず、食物から摂取しなければならない脂肪酸として
必須脂肪酸とも呼ばれています。オメガ３系脂肪酸とオメガ６系脂肪酸に分類され、え
ごま油や亜麻仁油に多く含まれるα-リノレン酸と、ベニバナ油やコーン油に多く含ま
れるリノール酸が代表的です。さらに魚油に含まれるＤＨＡとＥＰＡ、肉や卵に含まれ
るアラキドン酸も多価不飽和脂肪酸の一種です。

不飽和脂肪酸
常温常温常温常温でででで固固固固まりにくいまりにくいまりにくいまりにくい    

オリーブオイルや菜種油、アーモンドなどの種実類に多く含まれるオレイン酸が代表的で
す。一価不飽和脂肪酸を飽和脂肪酸の代わりに摂ると動脈硬化の原因となるコレステロール
を減らす働きがあると言われています。また一価不飽和脂肪酸はオメガ9系とも言われます。

■まず『不飽和脂肪酸』とは植物油や魚油に多く含まれており、常温で固まりにくいという性質があります。その中でも、炭素の

形(二重結合の数)によって『一価不飽和脂肪酸』と『多価不飽和脂肪酸』に分けられています。 

飽和脂肪酸
常温常温常温常温でででで固固固固まりやすいまりやすいまりやすいまりやすい    

 一価不飽和脂肪酸

 多価不飽和脂肪酸

 オメガ３系脂肪酸

 オメガ６系脂肪酸

…α-リノレン酸(えごま油・亜麻仁油)、ＤＨＡ・ＥＰＡ(魚油) 

…リノール酸(ベニバナ油・コーン油)、アラキドン酸(肉・卵) 


