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話の内容

前半

• 脂質の種類

• 脂質代謝（リポタンパク質代謝、コレステロール代謝、中性脂肪代謝）

後半

脂質の摂取基準（食事摂取基準2020より）

• 脂質異常症と、動脈硬化

• 動脈硬化性疾患予防ガイドライン2022（今年新しくなりました）



脂質の種類について



脂質の種類

脂質：水に不要で有機溶媒に溶解する化合物の総称
脂肪酸
飽和脂肪酸などに分類される

ステロール類
ステロール骨格を有するもの
（主にコレステロール）

中性脂肪
グリセリンと脂肪酸のエステル化合物

リン脂質
リン酸と脂肪酸、グリセリン（orスフィンゴシン）
などが結合した脂質

糖脂質
糖が結合した脂質

構造式はWikipediaより引用



脂肪酸 分類

パルミチン酸 (16:0)

(16 : 0)

炭素数 二重
結合数

食事摂取基準 p. 127

必須脂肪酸
（体内で合成できず、栄養素として摂取する必要が
ある脂肪酸）



n-3系脂肪酸

αリノレン酸
（18：3）
しそ油に多い

エイコサペンタエン酸（EPA）
（18：3）
魚油

ドコサヘキサエン酸（DHA）
（22：6）
魚油

n-3（ω-3)



n-6系脂肪酸

γ-リノレン酸
（18：3）

リノール酸
（18：2）
とうもろこし油、大豆油

アラキドン酸
（20：4）
魚油、肝油

n-6（ω-6)

n-6（ω-6)

n-6（ω-6)

6



必須脂肪酸の生理機能

必須脂肪酸（n-3系、n-6系脂肪酸）は
代謝を受け、生理活性物質として作用
する



飽和脂肪酸と不飽和脂肪酸

南江堂、基礎栄養学



飽和脂肪酸と不飽和脂肪酸

https://www.nhk.or.jp/kenko/atc_1103.html

冷えると固まる脂
⇒飽和脂肪酸

冷えても固まらない油
⇒不飽和脂肪酸

チョコレート
飽和脂肪酸が3分の2を占める



脂肪酸 食品成分表における記載



脂肪酸 食品成分表における記載



脂質代謝について



脂質代謝（リポタンパク質代謝）

https://www.honda.co.jp/kids/jiyuu-kenkyu/middle/25/

水と油は混ざらない⇒
そのままでは消化吸収できない



脂質代謝（リポタンパク質代謝）

https://www.try-it.jp/chapters-
9788/sections-9894/lessons-9976/point-2/

脂質は乳化作用により、生体内で吸収可能な形に変換される

洗剤
胆汁酸（例：コール酸）

リポタンパク質（例：キロミクロン）

Wikipediaより

レーニンジャーの新生化学（廣川書店）



脂質の消化・吸収の流れ（小腸まで）

QB管理栄養士2016、メディックメディア

https://www.otsukakj.jp/healthcare/iv/nutrition/



リポタンパク質の構造

レーニンジャーの新生化学（廣川書店）



脂質輸送の流れ

https://www.nutri.co.jp/nutrition/keywords/ch2-4/keyword4/



リポタンパク質の種類

https://www.nutri.co.jp/nutrition/keywords/ch2-4/keyword4/



リポタンパク質の密度と粒子サイズ

https://lipo-search.com/lipoprotein/



中性脂肪の代謝

解糖系に入り、
炭水化物として代謝される

β酸化され、脂肪酸として
エネルギー産生される



脂肪酸代謝（β酸化）

細胞に取り込まれた脂肪酸は、
アセチルCoAとしてクエン酸回路に入り、

エネルギー産生される。

レーニンジャーの新生化学（廣川書店）



β酸化とケトン体

血糖値を増加させる必要がある場合
（糖新生時）
↓
中性脂肪のグリセロール部分を用いる
↓
余剰のアセチルCoAがケトン体として代
謝される



コレステロール代謝

HMG-CoAレダクターゼ
（コレステロール合成の律速酵素）



コレステロール代謝

生体内のコレステロールは、
6-8割程度が体内で生合成される

生合成の量はフィードバックシステムに
よって制御される



コレステロール代謝（胆汁酸）

コレステロールからは
胆汁酸が合成される



脂質代謝のまとめ

（基礎栄養学、南江堂）
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