
− 79 −

１．緒　言
　日本では戦後 50 年間で食生活が欧米化し，脂質の摂
取量が３倍以上に増加した。脂質摂取量の増加は，肥満，
脂質異常症，動脈硬化症，狭心症，心筋梗塞，心臓病，
脳卒中，欧米型ガンなどの増加と深い関連がある（１，
２）。しかし，脂質は様々な食物に含まれるだけでなく，
様々な調理の中で使われているために，単純に脂質の摂
取量を減らすことを考えるのは，生活の質を下げかねな
い。
　脂質は栄養学的にも生体内で重要な役割を果たしてい
る。脂質は三大栄養成分の一つであり，エネルギー源と
なったり生体膜を構成したりするなどの役割を持つ（３，
４）。高脂肪・高カロリー食・運動不足が余剰エネルギー
を生み出すことで脂肪細胞が脂肪を蓄積し，肥満・イン
スリン抵抗性・血糖値上昇・糖尿病・高血圧・高脂血症
といった症状につながっている。近年注目されているの
は，肥満の中でも内臓脂肪型肥満に高血糖・高血圧・高
脂血症のうち２つ以上を合併した状態で，メタボリック
症候群と呼ばれているものである。メタボリック症候群
を改善するためには，インスリン抵抗性をなくし，高血

糖・高血圧・高脂血症を改善することが重要と言われて
いる。これらの症状を改善するには，筋細胞がエネルギー
を消費することが不可欠である。
　脂質の主要構成成分である脂肪酸には種類があり，飽
和脂肪酸，一価不飽和脂肪酸，多価不飽和脂肪酸に分類
される。飽和脂肪酸と一価不飽和脂肪酸は体内での生合
成が可能だが，多価不飽和脂肪酸は体内で生合成できな
いために必須脂肪酸と呼ばれ，食物からの摂取が必要で
ある（５）。多価不飽和脂肪酸には n-6 系と n-3 系があ
り，リノール酸やアラキドン酸が n-6 系，α-リノレン
酸，エイコサペンタエン酸（EPA），ドコサヘキサエン
酸（DHA）が n-3 系である（６）。

n-6 系脂肪酸のアラキドン酸は生理活性の強いホルモ
ン様物質であるエイコサノイドの前駆体となるため，炎
症やアレルギー反応を促進する。一方で，n-3 系脂肪酸
は n-6 系脂肪酸の代謝に拮抗することから，アトピーや
動脈硬化を軽減することが示されている（７，８）。この
ように，n-3 系脂肪酸はエイコサノイドが関与する疾患
の予防において重要な意義を持っているため，食生活の
中で脂質の栄養学的特性を考える場合，摂取量および必
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須脂肪酸バランスという質的概念の２つが構成要素とな
る。
　生活習慣病を予防するためには脂質摂取の改善が重要
なポイントとなるが，食生活の中で脂質の栄養学的特性
を考える場合，摂取量に対する認識が生活者の中で高い
のに対し，質的要素である必須脂肪酸バランスに関して
は認識されていないのが現状である。その理由としては
①最適な必須脂肪酸バランスに関する科学的根拠の不
足，②高カロリー・高脂肪食が肥満・メタボリック症候
群へ進行する過程に及ぼす必須脂肪酸バランスの影響が
不明，③生活者に対する食品表示や学習機会等での情報
提供の不足，などが挙げられる。
　厚生労働省と農林水産省は，2005 年に ｢ 食事バラン
スガイド ｣を発表した（９）。図１に示したように，一
日に「何を」「どれだけ」食べたらいいのかを，コマの
形と料理のイラストで表現したものであり，イラストと
実際の食事を見比べることで，何をどう組み合わせて食
べたらバランスがよくなるのかを，ひと目で理解するこ
とができるように作成されている。コマは，主食，副菜，
主菜，牛乳・乳製品，果物の５つの料理グループごとに
分けられ，それぞれ目安となる料理とその分量が示され
ている。しかし，バターやドレッシング，植物油などの
油脂のグループが設けられていない点や，主菜のグルー
プで，肉と魚など n-6 系脂肪酸と n-3 系脂肪酸が区別さ
れていない点などから，脂質の種類や量については考慮
されていないことが分かる。
アメリカ農務省（USDA）は，2011 年に健康的な食生

活を促進するアメリカ人向けの食事ガイドラインを「My 

Plate」として発表した（10）。これは図２に示したよう
に，肥満や生活習慣病を予防・改善するために，どのよ
うな食事をすれば良いのかを，視覚的に示したものであ
る。この食事ガイドラインの説明では，「乳製品は，低
脂肪の牛乳，豆乳などに変えてみよう」，「固形の油（ソー
セージなどの肉類，バターなど）を控えよう」などの記
載があり，低脂質の食事を推奨していた。しかし，必須
脂肪酸についての記載はなく，さらにMy Plateでは油
脂や必須脂肪酸について示されていない。
　このように，脂質の摂取量および必須脂肪酸バランス
という質的概念の２つを伝える食事ガイドラインはな
く，一般の人に脂質栄養の重要性は認識されにくい。本
研究では，脂質の摂取量および必須脂肪酸バランスとい
う質的概念の２つの概念が考慮された食事ガイドライン
をマイプレートを改良することで作成し，健康増進にお
ける n-3 系脂肪酸の重要性を一般化させることを検討し
たので報告する。

２．改良版マイプレートの作成
　生活者に脂質栄養の重要性を理解してもらうため，脂
質の摂取量および必須脂肪酸バランスという質的概念の
２つが反映された食事ガイドライン「改良版マイプレー
ト」を作成した（図３）。アメリカ農務省（USDA）が
2011 年に発表したMy Plateでは，１枚の皿を Fruits（果
物），Vegetables（野菜），Grains（穀類），Protein（タン
パク質）の４つの項目に分け，さらに Dairy（乳製品）
の皿を添えるデザインになっている（図２）。それぞれ
の項目で違う色が使われており，視覚的に分かりやすく
示されている。ガイドラインの内容は，「皿の半分に，
野菜と果物を乗せよう」，「穀類は，全粒粉や玄米にしよ
う」，「タンパク質は，脂質の少ない鶏肉や赤身の肉，魚，

図１�．厚生労働省及び農林水産省が 2005 年に作成した
食事バランスガイド（９）

図２�．アメリカ農務省が 2011 年に発表した“My Plate”
（10）
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豆を食べよう」，「乳製品は，低脂肪の牛乳，豆乳などに
変えてみよう」，「固形の油（ソーセージなどの肉類，バ
ターなど）を控えよう」などと，低脂質の食事を推奨し
ていた。改良版マイプレートでは，My Plateのシンプル
で分かりやすい点や，ガイドラインの説明を生かしなが
ら，必須脂肪酸の要素を取り入れた。
　具体的な変更点は，次の４つである（図３）。①全体
の食事の割合を日本人向けにするため，果物の割合を減
らし，穀類と野菜の割合は多くなるようにした。②皿の
真ん中に油脂の項目を作った。③タンパク質を n-3 系脂
肪酸が多い魚と，n-6 系脂肪酸が多い肉，卵，大豆に分
けた。④皿の左側に n-3 系が多く含む食品，右側に n-6
系を多く含む食品を配置し，項目ごとに多く含む脂肪酸
の種類を星のマークで示した。さらに，図４に示した改
良版マイプレートを補足説明するためのガイドラインで
は，リノール酸の多い穀類の過剰摂取に気をつけること
や，牛肉・豚肉の摂り過ぎに気をつけること，n-3 系脂
肪酸の多い魚を意識して摂取すること，さらに n-3 系脂
肪酸が豊富なシソ油・エゴマ油を摂取することなど，必
須脂肪酸を摂取する際のポイントを示した。
　改良版マイプレートは，一般の人が必須脂肪酸の性質
を理解した上で使用できるよう，上記で示したガイドラ
インの内容に加え，n-6 系脂肪酸，n-3 系脂肪酸の説明
を付けた教材にした（図４）。

３．アンケート調査の実施
　改良版マイプレートの評価を行うため，2013 年 12 月，
栄養士免許を取得している聖霊女子短期大学専攻科健康
栄養専攻の学生を対象にアンケートを実施した。実施人
数は，１年生 12 人，２年生 16 人の計 28 人である。学
生には，まず近年の脂質の摂取量の増加や必須脂肪酸の
役割，日本食事バランスガイドの問題点，米農務省が発
表したMy Plateについて説明し，さらに改良版マイプ
レートのパンフレットを紹介した。その後，食事バラン

スガイドとマイプレートについてアンケート調査を行っ
た。
アンケートの結果（問１～６）を図５に示した。 問

１の「アメリカのマイプレートを知っていましたか」と
いう質問に対しては，「知らなかった」と回答した学生
が約39%，「聞いたことはあった」が約32%，「知っていた」
が約 29%であり，４割がマイプレートについて知らな
かった。
　問２の「日本の食事バランスガイドやアメリカのマイ
プレートに油脂や脂質の情報が必要だと思いますか」と
いう質問に対しては，「そう思う」は約 64%，「とても
そう思う」は約 29%であり，油脂や脂質の情報が必要
だと考えている学生が大部分を占めた。
　問３の「今回アレンジしたマイプレートのパンフレッ
トで，脂質の情報や必須脂肪酸の種類が伝わりますか」
という質問では，「どちらともいえない」と答えた学生
は約 21%，「そう思う」は約 68%，「とてもそう思う」
は約 11%であり，脂質の情報や必須脂肪酸の種類が伝
わるという意見が多かった。
　問４の「全体の食事バランスについて，日本の食事バ
ランスガイドと比較して，今回アレンジしたマイプレー
トの方が分かりやすいと思いますか」という質問に対し
ては，「あまりそう思わない」が約 14%，「どちらとも
いえない」が約 36%，「そう思う」が約 39%，「とても
そう思う」が約 11%であり，中立的，肯定的な意見が
大部分を占めた。
　問５の「今回アレンジしたマイプレートは，一般の人
にとって使いやすいと思いますか」という質問では，「ど
ちらともいえない」が約 29%，「そう思う」が約 54%で
あり，使いやすいという意見が多かった。
　問６より，「今回アレンジしたマイプレートを活用す
ることで，少しでも脂質の量と種類を意識して食事が
できるようになると思いますか」という質問に対して
は，「どちらともいえない」が約 29%，「そう思う」が
約 54%，「とてもそう思う」が約 11%であり，「そう思う」
と答えた学生が一番多かった。
　表１（問７）及び表２（問８）に，アンケートの自由
記述の回答を示した。表１に示したように，問７の「日
本食事バランスガイドを使った場合は，脂質栄養につい
てどのように説明したら良いと思いますか」という質問
に対しては，「主菜の部分を説明する際に，肉には n-6
系が多く，魚には n-3 系が多いことを説明しながらバラ
ンスよく食べるように伝える」，「脂質は，どの食品にも
含まれているため，n-3 系と n-6 系に分けて，それぞれ
の代表的な食品を示し，どのくらいの割合で摂ると良い
かを説明する」，「調理の際に使用する油や魚，肉に含ま
れる脂肪酸の違いなどを説明する」，「料理区分の中では

図３�．今回作成した脂質栄養を考慮した改良版マイプ
レート
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図４．改良版マイプレートを説明するためのガイドライン（一部抜粋）
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図５．食事バランスガイドとマイプレートについてのアンケートの結果（問１～６）
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主菜が脂質を多く含んでいるので，主菜はサービング数
以外に脂質量も示す」など，主菜の部分で n-3 系と n-6
系の食品を示すことや，脂質の量を示すなどの意見が
あった。
　表２に示したように，問８の「今回アレンジしたマイ
プレートで，分かりにくい点や，改善した方が良いと思
う点がありましたら，ご記入下さい」という質問では，「マ
イプレートの各項目で，重量を具体的に示すと良いと感
じた」，「日本人はお皿を分けて食べるので，マイプレー
ト専用のお皿を使わないとなかなか量の把握が難しいか
もしれないと思った」，「料理のイラストが入っていれば
もっと分かりやすくなると思う」など，マイプレートで
は具体的な摂取量が分かりにくいことや，ワンプレート
は日本人向けではない，日本食事バランスガイドのよう
に，料理のイラストがあれば良いなどの意見があった。

４．考　察
n-3 系列多価不飽和脂肪酸のα-リノレン酸は人の体

内では作ることができない必須脂肪酸であるため，食物
から摂取する必要がある。これから体内で変換される
EPAや DHAは血液の粘度を下げて流動性を高め，血小
板が凝集して血栓ができるのを防ぐ。また，中性脂肪や，
血管壁に付着する血液中のコレステロール値を下げる働
き，すなわち血管を詰まりにくくする効果がある（11）。
　現在までのところ，DHA・魚油の生理効果に関して
は，心臓・脳血管系疾患に対する抑制作用に関する研究
が最も多く，魚油の投与が心筋梗塞の二次予防に有効で
あることや情緒を安定させる働きがあると報告されてい
る（12-15）。
　本研究では脂質や必須脂肪酸の重要性を生活者に広め
るため，米農務省のMy Plateを改善した食事ガイドラ
インとして改良版マイプレートを作成し，その評価を
行った。栄養士の資格をもった学生の意見として，日本
の食事バランスガイドやアメリカのMy Plateに油脂や
脂質の情報が必要だと考えている学生が多いことが分か
り，今回作成した改良版マイプレートのような，脂質や
必須脂肪酸の要素を取り入れた食事ガイドラインの必要
性が感じられた。
　改良版マイプレートを説明するためのガイドライン
（パンフレット）から，脂質の情報や必須脂肪酸の種類
が伝わるという意見が多く，改良版マイプレートは一般
の人にとって使いやすいという意見が多かった。また，
今回アレンジしたマイプレートを活用することで，少し
でも脂質の量と種類を意識して食事ができるようになる
と思うという意見が多かった。したがって，改良版マイ
プレートは，脂質栄養の重要性を伝える手段として一般
生活者に活用可能だと評価されたと考えられる。

　日本版・食事バランスガイドを使った場合に脂質栄養
についてどのように説明したら良いかという点について
は，自由記述として，脂質が特に何の食材に多く含有さ
れているのか，また，その食材を使った１食当たりの料
理の例などを示す，主菜の部分で n-3 系と n-6 系の食品
を示す，油（脂質）の項目を増やすなどの意見があり，
以前に作成した脂質を加えた新しい日本版・食事バラン
スガイドの有効性を感じさせた（16）。この食事バラン
スガイドの改善案は，n-6 系脂肪酸の多い肉と n-3 系脂
肪酸の多い魚を分け，魚の摂取を推奨している。また，
コマの最下部に食用油脂を追加し，多くの家庭の調理で
使用されている n-6 系列脂肪酸が多いサラダ油（大豆・
菜種混合油）の摂取を控えることを意図している。さら
に，料理一覧表において，脂質を多く使用している料理
のイラストに赤い二重線を引いている。食事バランスガ
イドで脂質栄養を説明する場合は，これを活用すること
が得策であると考えられる。
　また，今回の改良版マイプレートにおいては，脂質の
摂取量が記載されていればさらに分かりやすいという意
見が多く，献立を作成する立場である栄養士が活用する
ものとしては適さないことを感じさせた。しかし，一般
生活者の立場で考えると，毎食記載された量で食事を摂
ることは現実的に難しく，さらに人によって食べるべき
量も異なるため，そのような観点ではマイプレートは扱
いやすいのではないかと考えられる。
　日本人はワンプレートで食べる習慣がないため使いに
くいのではないかという意見が挙げられた。アメリカで
も必ずしもそのような習慣はないが，マイプレートは１
枚の皿に盛り付けるという誤解がされやすいことが分
かった。したがって，改良版マイプレートを説明する際，
１枚の皿に盛り付けなくても良いことや，食事を摂ると
きは全体の割合を意識して，野菜と魚を積極的に摂取し，
サラダ油や肉，穀類を必要以上に摂取しないようにする
ということを強調するべきであると考えられた。料理の
イラストがあると分かりやすいという意見も挙げられ，
日本版・食事バランスガイドがその点で優れていること
がうかがえた。
アメリカのMy Plateは色の違いにより視覚的に分か

りやすく示すという意図があるが，今回の改良版マイプ
レートに料理のイラストを載せると違う意図のものに
なってしまう。また，日本版・食事バランスガイドのよ
うに主菜，副菜というように分けられている場合と違い，
My Plateは食材別に分けられているので，一般の家庭で
よく食べられるカレーや肉じゃがなどの料理を改良版マ
イプレートで示すのは困難であった。したがって，日本
版・食事バランスガイドと改良版マイプレートを使い分
けることが必要かもしれない。
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表１�．アンケート 問７ 「日本食事バランスガイドを使った場合は、脂質栄養についてどのように説明したら良
いと思いますか」 の回答（自由記述）
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表２�．アンケート 問８ 「今回アレンジしたマイプレートで、分かりにくい点や、改善した方が良いと思う点が
ありましたら、ご記入下さい」 の回答（自由記述）
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　最終的に，食事バランスガイドとMy Plateのアンケー
トから，脂質栄養の重要性が反映された食事ガイドライ
ンは必要であり，改良版マイプレートの必要性や有用性
が示されたといえる。今後，小・中学校の家庭科の授業
などでもこれらをさらに活用していく予定である（17，
18）。また，新たな課題として，サプリメントや健康食
品を活用した脂質栄養教育についても実践していきたい
と考えている（19，20）。
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