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女子学生の 食事 と脂肪酸比率 との 関連

仲　野　裕 美

河　南　恒　子

Abstract

　The 　relationship 　between　the　fatty　acid 　ratio 　recommended 　by　the　5th　dietary　allow −

ances 　and 　the　fbod　intake　was 　investigated　using 　statistic 　analysis 　to　utilize 　fbr　nutrition

guidance．

　The 　results 　obtained 　are 　as　fbllows：

　　1）　The 　mean 　values 　of 　n −6 ／n −30f 　the　groups　were 　5，7　fbr　the　high　ratio 　group ，
4．7

　　　　f（）rthe 　slightly 　high
，
4．O　fbr　the　slightly 　low　and 　2，4　fbr　the　low．

　　2）　There 　was 　a 　strong 　correlation 　between　the　ratio 　of 　n −6／11−3　polyunsaturated

　　　　蹴 七yacids 　and 　the　linoleic　acid ／linolenic　acid 　ratio 　in　a　meal ．

　　3）　The 　amounts 　of 　DHA 　and 　the　intake　of　fishes　were 　inversely　correlated 　to　the

　　 　 　「atio　of　n−6／n−3．

　　4）　The　time　of　daily　intakes　of　fish　dishes　was 　about 　2／3 丘）r　the　slightly 　low　ratio

　　 　 　9「oup ・

緒言

　日本人の 脂肪 エ ネル ギー
比率は平成 6年には 25．5％ と適正比率の 上限と されて い る25％ を越

え、年々増加傾向を示 して い る。脂肪量 を総 エ ネル ギ
ー

の 20〜25％に押 えるだけで なく、脂肪

の 質へ の 配慮 も重要 で、飽和脂肪酸（S ）、一価不飽和脂肪酸（M ）、 多価不飽和脂肪酸（P ）の 摂

取比率は成人病予防の 観点 か ら 、 注意を払う必要に迫られて い る 。 また、多価不飽和脂肪酸に

はリ ノー
ル 酸が属する n

− 6系 の 脂肪酸 と α
一
リ ノ レ ン 酸が属する n

− 3系の 脂肪酸 とが あ り、

近年、 n
− 3 系の 脂肪酸の 摂取量が減少 し、　 n

−6系の 脂肪酸の 摂取量が増加 して い る こ とが指

摘 されて い る 。 これ らの 脂肪酸 は体内で お互 い に拮抗 して代謝を阻害 した りす るた めに、 n
−

3系脂肪酸の 血小板凝集抑制作用
1＞や 免疫能2）の 正常化、脳神経や網膜機能3）と の 関連が報告 さ

れ、 n
− 3系の 脂肪酸の 摂取量の 増加 が望 ま しい と い わ れて い る 。 脂肪酸の 適正 な摂取比率に
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関 し て は一定 した見解 は得られて い な い が 、 食糧需給表、国民栄養調査や摂取食事か らの 算出、

各種野生動物の 筋や脳中脂肪酸比率、人乳 中の 含量比 な どの報告か ら考えて 5以下が自然で あ

る4）とか 、 脳神経や網膜機能の ために は 4 〜10が 必要で ある と報告されて お り
5）、現 行の 第 5

次 改定 日本 人の 栄養所要量6）で は S ：M ： P ＝ 1 ：1．5 ： 1 、 n
− 6 ： n

− 3 ＝ 4 ： 1程 度の 脂

肪酸摂取比率が望ま しい とされて い る。したが っ て 、質的に脂肪酸の バ ラ ン ス の とれた食事の

目安と して 、食品由来の 脂肪摂取比率 は動物性脂肪 ：植物性油脂 ：魚油 ＝ 4 ： 5 ： 1 が推奨 さ

れて い る。

　本研究 では 、 本学女子学生の 食品の 摂取量や栄養素等摂取量の 実態お よび脂肪酸摂取比率 と

食事内容 との 関連 を把握す ると同時に 、栄養と健康との関連を明 らか に し、適切な健康管理 、

栄養指導 をす るため の必要な基礎資料を得る こ とを目的 とする。本報で は本学女子学生の栄養

摂取の実態 を調査 し 、 健常者の 成人病予防食と し て も用 い られて い る 「1600kca1糖尿病治療

食」
7瞳 標準食 とし て 比較 し、解析 した結果 、 脂肪酸摂取比率に つ い て若干の 知 見 を得 た の で

報告する 。

方法

1．調査対象

本学家政学科食物栄養専攻学生 120名、年齢構成 は 19− 20歳で ある 。

2 ．調査時期 ・方法

　平成 7年 10月中旬、国民栄養調査 に準 じて作成 され た栄養摂取状況調査用紙 （表一1 ）を学生

に 配布 し、事前に記入要領 を十分説明 した上で 、学生 各自に 1 日の 食物摂取量 を秤量法に より

記載 させ た 。 し か し、消 費量が少な く秤量困難な もの 等につ い て は 目安量 をもっ て し た e 記入

上の 不備な点は聞き取 り方式 を併用 し た。回収率 は 100％で あっ た 。

3．データ の 解析

　統計処理は四訂 日本食品成分表（1）を入力 した Wellness　 win や Excelの パ ソ コ ンソ フ トを

使用 し、下記の よ うに 行 っ た 。

　（1）対象 学生の 栄養素等摂取量 、 食品群別 摂取 量、 S ：M ：P 比 （S ／P ： M ／P ：P ／P 比）、

　　　 n
− 6／n

− 3比、食品由来の 脂肪摂取比率（動物性脂肪 ：食物性油脂 ：魚油）を算 出 し、

　　　 「学生群」と した 。

　（2）「標準食群 」と し て 、 『糖尿病365日の 献立 』7）よ り無作為抽出した 126日分の 献立の 食

　　　品に つ い て も（1）と同様の項目に つ い て 算出 し、 「学生群 」との 比較対照用に用い た。

　（3）栄養素等摂取量の 平均値の 比較に は、 「第五 次改定 日本人の 栄養所要量の 20歳女子 、 生
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　　活活動強度 1」の 値 6）を用い た。

（4）脂肪酸比率の 平均値の 比較には、 「第五次改定 日

　　本人の 栄養所要量」の 推奨値
6）を用い た 。

（5＞ n
− 6系の 脂肪酸は リノ ール 酸 （LA ）、 γ

一
リ ノ レ

　　ン酸 （GLA ）、イ コ サ ジ エ ン 酸、ジ ホ モ γ
一リ ノ レ

　　ン酸 （DGLA ）、ア ラキ ドン酸 （AA ）、 ドコ サ テ ト

　　ラ エ ン酸 （DTA ）、 ド コ サ ペ ン タ エ ン 酸 （DPA 、

　　n
−

　6）と した 。 n
− 3系の 脂肪酸 は α

一
リ ノ レ ン 酸

　　（α一LnA ）、イ コ サ テ トラ エ ン酸 （ETA ）、イ コ サ

　　ペ ン タ エ ン酸（EPA ）、 ドコ サペ ン タ エ ン酸 （DPA 、

　　 n
− 3 ）、 ドコ サ ヘ キサ エ ン酸（DHA ）と した 。

　　必 須脂肪 酸は 多価 不飽 和脂肪酸 の n
− 6系の LA

　　と AA 、　 r 　3系 の α
一LnA と EPA と DHA と し

　　た 。

（6） S ： M ：P 比や n
− 6／n

− 3比 に 影響 を及 ぼす因

　　子 を分析 するた めに各々 、重回帰分析 を行 っ た。

（7） 2群 間の 平均値の 差の 検定 は t 検定に よ っ た 。

（8）さ らに、学生群 を n
− 6／n

− 3比 の降 順 に 4群 に

　　分 け、各 4 群 ご と に 、（1）と同様の 項 目に つ い て

　　算出し 、 4群間の比較検討 を行 っ た 。 4群間の 平

　　均値の 差の 検定 は
一元配置分散分析 （F 検定）に よ

　　っ た 。

仲野 ・河南 ：適正な脂肪酸比率の 食事

表一1 食 事 調 査 記 入 表

　 記入上の注意

  　太線 内 に 記入 して ください 。
  　ご く平常の 1 日 をえらび、その 日 に食べ たもの 全部 を

　 で きるだ け くわ し く正確に 記入 して くだ さ い 。
  分量 は、廃棄量 喰 べ られ ない 部分1 を除 い て 記入 し

　 て ください 。
  料理 に使った 調昧料 （砂憾 しょ う油、マ ヨ ネ

ー
ズ 、

　 小麦粉．油、バ タ
ー
等）も全部記入 してください 。

  　間食 、夜食が あれば全部記入 して くだ さい 。
食 　 畢
〔時 間 ，

献立名 材料名
　分 15
〔又 ば 日 安 ） 食品 コ

ー
ド 分量

　朝

〔； ｝

｛　 ）

分 間

　畳

（ ： ）

（ ： ）

分間

夜

1 ： ｝

（ ： ｝

分間

間　食

結果お よび考察

1．栄養素等摂取量の 学生群 と標準食群 との 比較

（1） 栄養素等摂取量

　栄養素等摂取量 と充足率および平成元年の栄養素等摂取量 と充足率 を表一2に 示 し た、学生

群にお い て は 、
エ ネル ギーは 1597kcalで 、ほぼ所要量 を充足 して い るが、　Ca は充足率710／e 、

Fe は69％で不足 して い る 。 これは、平成元年に河南 らが 同学生群に行 っ た調査8）（平成元年エ

ネル ギー1693kcal、　 Ca72％ 、　 Fe71％ ）と比較する と 、
　 Ca 、

　 Fe は依 然不足 し、エ ネル ギ ーが よ

り減少して お り、ダ イ エ ッ ト嗜好の よ り一層の 進行 が懸念 され る 。 今後と も Ca と Fe の 摂取

増に努め る必要が あるe こ の エ ネル ギーの 減少は主 に脂 肪摂取量が 56．7g に減少 し た た め で あ

るが 、 脂肪 エ ネル ギー比率は 32．3％で 依然高 く、脂肪の とりすぎが懸念 される 。
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表一2　栄養素等摂取量 と 充足率

栄養素 学生群 ± S．E ，1充足率 ％

（、
−120）　 　 i 樗瞥籍

± s ・E ・i充辟 ％ 1989年学生群ア ［充足率％

　　　（n
＝83）　 1

＊　 　 エ ネル ギー　 　kca11597 ± 28　 1　 90 1653 ± 6　 ；　 93 1693　 1　　 95

＊ ＊　蛋白質　　　　 959 ，0 ± 1．2　 1　 　 98 76．3 ± 0．5　 旨　 127 59，7　 1　 　 100

＊ ＊　 脂肪 　 　 　 　 　 　956 ．7 ± 1．7　 1　 128 48．9 土 0．5　E　 110 62．3　 1　 140

＊ ＊　糖質　　　　　 9205 ．1 ± 3．8　 ；　　 77 220．0 ± Ll 　 I　　 83 215，0　 i　　 81
＊ ＊　 Ca 　　　 　　　　 mg422 土 17　 　 旨　 　 71 636 ± 10　 旨　 　 106 429　 旨　 　 72

＊ ＊　 Fe　　　　 　　　   8．3 ± 0．4　 1　　 69　　　　　　　　　　1
11．1 ± 0．21 　　 93　　　　　　　　　　　1

8．5 旨　 71

＊ ＊　 V ，A　　　　　　nJ2075 ± 140　 1　 115 3874 ± 451　 1　 215 2212　 旨　　 123

＊ ＊　 V ．BI 　　 　　　 mg0 ，83 ± 0．03 旨　 104 LO8 ± 0．02　 E　 135 0，91　 1　 114
＊ ＊　 V ．B2 　　　　　 mg1 ．16 土 O．03 ：　 116 L44 ± 0．03 旨　 144 1．18 ：　 118
＊ ＊　 V ．C　　　 　　　   79 ± 6　　 1　　 159 147 ± 5　 　 旨　 　 294 74　 旨　 　 148
＊ ＊　 V ．D　　　　　　IU246 ± 28　 E　 246 265 ± 23　 旨　 265 ／　 1　 　 ／

＊ ＊　食塩 相当量 　　　g8 ．1 ± 0．2　1　 81 9．9 ± 0．4i 　 99 8．3 ：　 83
＊ ＊　 蛋白エ ネル ギー比率 ％ 14．8 ± 0．2　 1　 　 99 1呂．4 ± 0，1　 1　　 123 14．1　 1　　 94
＊ ＊　 脂肪エ ネル ギー比率 ％ 32．3 ± 0．6　 1　 162 26．7 ± 0．2　1　 134 32．4　 1　 162

学生 群 と標準食群 の 平均値 の差 の 検定　　＊ ＊ p＜ 0，01　＊ p 〈0，05

　 　 　 　 　　 　 　 　 　　 　 　 　 　　表
一3　 脂肪酸摂取量

脂肪酸 学生 群
一

± S ．E ， 標 準 食 群
一

± S ．E ．
＊ 飽和 脂肪酸 （S ）　 　 　 g 13．5 士 0．5 12．2 ± 0．2
＊ 一価 不飽和脂肪酸 （M ） 9 18．0 ± O．7 15，3 ± 0，3

多価 不飽 和脂 肪 酸（P ） g 12．1 ± 0，5 11，8 ± 0，2
n
−6 系　LA 　　 　 　   9372 ± 335 9027 ± 166

AA 　　　　 　 皿9 129 ± 7 137 ± 5

n
−3系　α LnA 　 　 　   1793± 78 1737 ± 41

EPA 　 　　 　   179 ± 23 218 ± 21

DHA 　　　　皿g 388 ± 39 479 ± 34
＊　 n

−6 ／n
−3比 4．19 ±  ，12 3，87 ± 0，10

学生 （n ＝120）と標 準食 （n ＝ 126）の 平均値の 差の 検定　＊ ＊ p く0．OI　＊ p くO．05

　標準食群は エ ネル ギーは 1657kcal、 糖質以外の他の栄養素はほぼ 充足 し て い る 。 糖質が不足

して い るの は糖尿病治療食用で あるた め と考え られ る 。 これに反 して蛋自質エ ネル ギー
比率は

18．4％ で 高 く、学生群の 脂肪 エ ネル ギー比率が高 い こ とと対照的で ある。標準食群の 献立 は毎

食、獣肉類、魚類、卵類 、大豆 ・大豆製品の い ずれか が主菜と して必ず入 れ られ 、 とくに獣肉

類 と魚類はほ ぼ毎 日摂取して い る こ とが影響 して い る と考 えられ る。

（2）　脂肪酸摂取量

　主な脂肪酸摂取量 を表一3 に示 した 。 学生 群の 飽和脂肪酸量 （S ）の平均値13．5g は標準食群

の 平均値 と比較 して有意（p ＝0．02）に高値で あ り、学生群の S／P 比 ＝ 1．12は推奨値 1．0と比較

し て も有意 （p ＝ O．OO）に 高値 で あ っ た こ とは注意 を払 う必要がある 。 学生群の
一価不飽和脂肪

酸量 （M ）の 平均値18．Og も標準食群 と比較 して有意 （p ＝ O．OO）に高値 で あ っ た が、　 M ／P 比 ＝

1．49は推奨値 1。5と比較す ると有意差 はな か っ た 。 反対に 、標準食群の M ／P 比＝1．30が推奨値

1．5と比較 して 有意 （ρ
＝0．00）に低値で あ る こ と は 標準食が糖尿病治療用 で あ り、か つ 、成 人

病予防食で もある こ とを考慮す ると今後の 検討課題で あ る 。

n
− 6／n

− 3比は 学生群の平均値 が4．19、標準食群 の 平均値 が 3．87で 学生群 の 方 が 有意 （p ＝

0。04）に高値で あ り、両群 とも平均的 に は適正 な レ ベ ル で ある 。 多価 不飽和脂肪酸摂取量 に つ
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　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 仲野 ・河南 ：適正 な脂 肪酸比率の 食事

い て は 、必須脂肪酸総量 11．9g 、　 n
− 6系脂肪酸9．9g 、　 n

− 3系脂肪酸 2．3g で あ っ た。辻 ら
9）

の平成元年国民栄養調査1e）か らの 算出値の 必須脂肪酸総量 16．3g 、　 n
− 6系脂肪酸13．7g 、　 n

−

3系脂肪酸2．7g 、 ctLnAl ．4g 、EPAO ．52　g 、DHAO ．74　g と比較する と 、 特に n
− 3系脂肪酸

の EPA 、　 DHA は 5割に も満た な い 。 また 、小町ら11）の 調 査結 果に おい て 、　 n
− 3系脂肪酸摂

取量が最少の 地域 は都市集団で あ っ た 。そ の 都市集団の 摂取量 で あ る n
− 3 系脂肪酸2，5g 、

αLnAl 。7g 、EPAO 。28　g 、DHAO ．51　g と比較 して も、　 n
− 3脂肪酸の EPA 、

　DHA 摂取量 は学

生群の方 が少な く、EPA 、　 DHA 摂取量は増やす必要 が ある。必須脂肪酸 に つ い て は そ の 必要

量 を決め るこ と は 困難で あるが 、 成人で大体 3 〜 4 エ ネル ギー％ と して い る国が多 く、日本人

の 必須脂肪酸の摂取量 は 1 日当た り10g で ある とされ てお り、本学生 に お い て も通常の食事に

おい て は必須脂肪酸摂取不足は起 らな い と推測され た。治療食用 とし て Nesteli2）は中程度の

高 トリグ リ セ リ ド血症者 に 対 し て は 1 日当た り魚油 を10− 15g 、　 n
− 3系脂肪酸 と して 3 − 5

g が適当で あ ると して い る 。 学生群の n
− 3系脂肪酸摂取量 は こ の高 トリグ リセ リ ド血症の 治

療食用の 摂取量の 5 〜 8割で あ っ た 。 1990年に設定 された カ ナ ダ の 栄養所要量 （25〜49歳男性 、

n − 6系脂肪酸 9g 、　 n
− 3系脂肪酸1．5g ）

13）と比較する と、学生群 は n
− 6系脂肪酸 、　 n

− 3系

脂肪酸と も各々総摂取量 は十分 で あ っ た。以上、学生群 の 不飽 和脂肪酸摂取量 は n
− 6系脂肪

酸総摂取 量、 n
− 3系脂肪 酸総摂取量 と して は問題は な い が、　 n

− 3 系脂肪酸の うちの EPA 、

DHA の 摂取量 が不足 して い るこ とが明 らか にな っ た 。

2 ．食品群別摂取量等 に つ い て 、学生群 と標準食群 との 比較

（1）　食品群別摂取量

　食品群別摂取量の 結果 を表一4 に示 した。

学生群の 方が有意 に多く摂取 して い た食品は調理加工 食品、チ
ーズ を除く乳製品 、

マ ヨ ネーズ 、

マ ーガ リ ン 、バ タ ーの 油脂食品で あ っ た 。 この 学生群 と対照的に、標準食群の 方が 多 く摂取 し

て い た食品は鶏肉 、 魚介類、大豆 ・大豆加工 品、豆腐で 蛋自質食品で あ っ た 。
こ の 結果は表

一

2の 標準食群の 蛋白エ ネル ギー
比率が高 い こ とに も反映 されて い る。 主菜 となる蛋 白質源中、

学生群の方が多く摂取 して い た食品は卵類、ハ ム ・ソ ーセ ージ、豚肉、魚缶詰で あ り、動物性

脂肪食品が 多い こ とは注意 を払う必要が ある 。

（2）　食品由来の 脂肪摂取比率

　学生群の脂肪摂取量 56．7g は動物性食品か ら46．6％、植物性食品か ら47．5％、魚油か ら6．5％

摂取 して い た。標準食群の 脂肪摂取比率は動物性脂肪 ：植物性油脂 ：魚油 ＝ 41．5％ ：49，9％ ：

8．5％ で あ っ た 。 学生群の 方が動物性脂肪の 割合が高値で あっ たの に対 し 、 標準食群は植物性

油脂お よび魚油 の摂取割合 が高値で あ っ た 。
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表
一4　食糧摂取 量

食品名 標準食群（n ＝126）

ア（9 ）± s ．E ．
学生群（n ≡120）

ア（9 ）± s ．E ．
差　 ＊P 〈 O，01

検定 ＊ ＊P 〈 O．05
バ タ ー 0．9 ± 0．2 3．2 ±　 0，5 ＊ ＊ ○

マ ーガ リン 1．4 ± 0．2 2．2 ±　 0．3 ＊　○

植物油 9，3 ± 0．5 8．6 ± 　 0．6
マ ヨ ネーズ 4，0 土 0，5 7．2 ± 　o．9 ＊ ＊ ○

豆腐 47，4 」： 4．O 22．6 ± 　 3．0 ＊ ＊

大豆加 工 品 9．3 ± 1．4 上．0 ± 　 0，5 ＊ ＊

マ グ ロ 、ア ジ 18．4 ± 2，6 10．0 ± 　2．4 ＊ ＊

そ の 他 魚 28，4 ± 2．4 18．9 ± 　2．3 ＊ ＊

イカ、タ コ、カニ 22，3 ± 3．0 6．7 ± 　 1．4 ＊ ＊

貝類 5，6 ：ヒ 1，7 4，5 ± 　 2．5

魚塩 蔵 品 1．3 ± 0，5 2，9 ± 　 0．8 ○

魚乾物 5，6 ± 1，1 1．5 ±　0，7 ＊ ＊

魚缶 詰 3，2 ± 0．9 4．4 ± 　 1．1 ○

魚肉練 製品 12，0 ± 1．9 0，9 ± 　0，4 ＊ ＊

牛肉 21．9 ± 2。7 13，6 ±　2，1 ＊

豚肉 13，9 ± 2．2 16．3 ± 　 2．6 ○

鶏肉 39．3 ± 4．9 25，7 ±　5．2 ＊ ＊

ハ ム 、ソ ーセ ージ 10，8 ± 1．4 12，3 ±　 1．6 ○

卵類 49，1 ± 2．2 50．3 ±　 3．6 ○

牛乳 196，2 ± 6．4110 ，2 ± IO．2 ＊ ＊

チ
ーズ 1，7 ± O．4 1．3 ±　 0．4

他乳製品 10，8 ± 2．8 35．5 ±　 5．3 ＊ ＊○

調理 加工 食 品 8．9 ± 0．8 22，7 ± 　 3．5 ＊ ＊○

　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 学生摂取 多量 ○

表
一5　 S／P 比 を目的変数 とす る重回帰分析

標準食 との

変数 名 標準偏 回帰係数 判定 有意差

バ タ ー 0．43 ＊ ＊ ＊ ＊ ○

牛乳 0．33 ＊ ＊ ＊ ＊

マ ヨ ネーズ 一
〇，25 ＊ ＊ ＊ ＊ ○

豚 肉 0，24 ＊ ＊ ○

植物油 一〇．27 ＊ ＊

ハ ム、ソ ー
セ
ー
ジ 0．18 ＊ ○

牛 肉 0．18 ＊ ＊

大豆加工 品 一〇．14 ＊ ＊ ＊

重相 関係 数0．69　＊ ＊p ＜ 0。01 ＊p ＜0．05　0 学生摂取過多

3 ．脂肪酸摂取比率に影響 を及ぼす食品に つ い て

（1）　 S ：M ：P 比 （S／P ：M ／P ：P ／P 比）に影響を及ぼす食品

　まず、 S／P 比に影響を及ぼす食品を解析す るため に、学生 の S ／P 比 を目的変数と し、説明

変数 に油脂食品の 摂取量 23変数 （表
一4 ）を選ん で重回帰分析 を行っ た。結果 は表

一5 に示 すよう

に 、S ／P 比に影響を及ぼす食品の うち、バ タ ー、牛乳 、豚肉は S ／P 比 を高め 、植物油、マ ヨ

ネーズ は下げる食品で あるこ とが明 らか に な っ た 。 す なわ ち 、 S ／P 比の 高い 学生 はバ タ ー
、

牛乳、豚肉を減 らし、植物油 、マ ヨ ネーズ を増や せ ば S／P 比改善効果が あるこ とが示唆 され

た 。

　次 に 、M ／P 比 に影響 を及ぼ す食品を解析するため に 、 学生の M ／P 比を目的変数と し、説明
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変数 に油脂食品の 摂取量23変数 （表一4 ）を選ん で重 回帰分析 を行 っ た 。 結果 は表
一6 に示すよう

に、M ／P 比に影響を及ぼす食品の うち、牛乳、豚肉、ハ ム ・ソ
ーセ ー

ジ、バ ター、卵類は M ／P

比を高め 、大豆加工 品、マ ヨ ネーズ は M ／P 比を下げる こ と が 明ら か に な っ た
。 牛肉を除 く豚

肉 、
ハ ム ・ソ

ー
セ

ー
ジ、バ ター、卵類 は学生群の 方が 多 く摂取 して お り（表一4 ）、これ に反 し

て 標準食群 は豚肉、ハ ム ・
ソ

ーセ ージ、バ タ
ー、卵類の摂取が比較的少な く、M ／P 比を下げ

る食品で あ る大豆加工 品の 摂取 が多い （表一4 ）こ と は 標準食群の M ／P 比が学生群に比べ て低 い

原因で ある こ とが明 らか に な っ た 。

（2）　 n
− 6／n

− 3比に影響を及ぼ す食品

　次に 、 n
− 6／n

− 3比 に影響を及ぼ す食品 を解析するた め に 、 学生の n
− 6／n

− 3比 を目的変

数 と し、説明変数 に、油脂食品の 摂取量 23変数 （表一4 ）お よび 必須 脂肪 酸摂取量 5変数 （LA 、

AA 、αLnA 、　 EPA 、　 DHA ）を選んで重 回帰分析を行 っ た。結果は表一7 に示すよ うに、　 n
− 6／

表
一6　 M ／P 比を目的変数 とす る重回帰分析

変数名 標準偏回帰係数 T　値 判　定 偏相 関 単相 関

ハ ム、ソ ー
セ
ー
ジ 0．2577 3．5009 ＊ ＊ 0．3179 0，3190

牛 肉 0，3470 4．7052 ＊ ＊ 0．4109 0．2604
豚 肉 0．3400 4．4586 ＊ ＊ 0．3927 0，2292
卵類 O．2423 3．2243 ＊ ＊ 0．2951 0．2445
バ タ

ー 0．2474 3．2928 ＊ ＊ 0、3008 0．2086
大豆 加 工 品

一
〇．2138 2．9004 ＊ ＊ 一〇．2677 一〇．2494

マ ヨ ネー
ズ

一
〇．1946 2．5922 ＊ 一

〇．2410 一
〇．0709

チーズ 0．1394 1．8417 0，1737 0．0362
魚缶詰

一
〇，1402 1．9102 一

〇．1800 一〇，1988
植物油 一〇，1325 1．7865 一〇．1687 0．0424
定数項 23．8744 ＊ ＊

重相関係数 0．68　　　　　　　修正 済決定係 数 0，41　　　　　　　 ＊ ＊p く 0．Ol　 ＊p ＜ O．05

　　　　　　　 表
一7　 n

− 6／n
− 3比を目的変数 とす る重回帰分析　　　　　　（n ＝120）

説明変 数 標準偏回帰係 数 T 　 値 判　定 偏相関係数 単相関係数
LA 0，9626 14，3396 ＊ ＊ 0．8021 0．2485 ＊ ＊

飴 0．0838 1，7711 0．1636 一
〇，2064

α 1。nA 一〇，9346 14，1976 ＊ ＊ 一〇．7992 0．OlO9
EPA 一〇．1290 0，8736 一〇．0815 一

〇．7598 ＊ ＊

DHA 一
〇，7374 4，6464 ＊ ＊ 一〇．3990 一〇．7540 ＊ ＊

重 相関係数 0．93 修正 済決定係数 0．87
その 他魚

一
〇．5185 8．9989 ＊ ＊ 一〇．6599 一〇，4483 ＊ ＊

マ グ ロ 、ア ジ
一

〇．5055 8．4551 ＊ ＊
一

〇，6364 一
〇，4272 ＊ ＊

大豆 加工 品 O，2161 3，7832 ＊ ＊ 0，3463  ，2611 黔 ＊

魚缶詰 0．1976 3，4725 ＊ ＊ 0，3210 0，2065
魚乾物 一

〇，1490 2．5936 ＊
一

〇．2454 一〇，1306
豆腐 0．1710 2．9432 ＊ ＊ 0．2761 0，0587
マ
ー

ガ リ ン 0，1391 2，4207 ＊ 0．2299 0，0509
ハ ム 、ソ ーセ ージ 0，1392 2，3468 ＊ 0．2232 0，1591
調理加工 食品 0．1367 2．4177 ＊ 0．2296 0．1574
牛肉 0．1547 2，6108 ＊ 0，2469 0，2223
豚肉 0，1818 3．0728 ＊ ＊ 0．2872 0．1206
卵 類 0，1420 2，3367 ＊ 0，2223 0．0029
マ ヨ ネーズ 一

〇．1094 1．8870 一
〇．1811 一

〇．0326
植物油 一

〇．1029 1，7286 一
〇，1663 0，0204

重相 関係 数 0．83 修正 済決定係数 O．68
＊　＊p ＜ 0．Ol　　＊p 〈 0．05
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表一8　変数間の 相関係数 （n ＝120）
単相 関 LA αLnA EPA DHA n

− 6／r3 比

LA 1，0000
αLnA 0．8478＊ ＊ 1．0000
EPA 一

〇．0997 一
〇．1559 1．0000

DHA 一Q．0614 一〇．1344 0．9635＊ ＊ 1．0000
n
−6／n

−3比 0．2485 ＊ ＊ 0．0109 一
〇．7598 ＊ ＊ 一

〇．7540 ＊ ＊ 1，0000
マ ーガ リン 0，2656 纏 0，1078 0．0742 0。1255 Q，0509
植物油 0，4949 ＊ ＊ 0，6430 牌 一

〇．1837 一
〇．1790 0．0204

マ ヨ ネーズ 0．4977 ＊ ＊ 0．5776 ＊ 串 一〇．0823 一〇．0607 一〇．0326
豆 腐 0，0494 一

〇，0416 0．0966 0．0716 O．0587
大豆加工 品 0，0239 一

〇，0471 一
〇．1043 一

〇．1112 0．2611懸

マ グ ロ
・
ア ジ

一
〇．1201 一

〇．1461 0．5182 ＊ ＊ 0．5120 糊 一
〇．4272 構

その 他魚
一

〇．0277 一
〇．0637 0．5165＊ ＊ 0．5785＊ ＊ 一〇．4483＊＊

魚乾物 0．0137 0．0252 0．1395 0．1049 一
〇．1306

魚缶詰 0，2567 串 ＊ 一
〇，0055 0．0396 0．0659 0．2065

牛肉 一
〇，0068 一

〇，0330 一
〇．2292 一

〇．2322 O．2223
豚肉 0，1800 0．1677 一

〇．0310 一
〇，0713  ．1206

ノ 、ム ・ソーセージ 0，3Q49＊ ＊ 0．2179 一
〇．0840 一

〇．0309 0．1591
卵類 0，1749 0，1201 一

〇．0150 0、1406 0．0029
調理加工 食品 一〇．0312 一〇．0419 一

〇．1229 一
〇．1279 0．1574

＊ ＊p ＜0，01

n
− 3比に影響 を及ぼす食品、脂肪酸 の うち、LA 、大豆加工 品、魚缶詰、豚肉、豆腐 は n

− 6／

n
− 3比を高め 。 α LnA 、

　 DHA 、
マ グ ロ ・アジ、その他の魚は n

− 6／n
− 3比を下 げる ことが 明

らか にな っ た。また 、植物油お よび マ ヨ ネーズ は n
− 6／n

− 3比 を下 げる影響力は小で あっ た。

し か し
、 変数間 の 単相関分析の 結果 （

一
部 を表

一8に示 した）、 aLnA と植物油 （r 己 0．64）お よ

び マ ヨネーズ （r　 ＝ 0．58）は強い 相関が あり、また ta （r 　 ＝O．85）とも相関 を示 した。また 、 植

物油中の n
− 6系脂肪酸は LA の み で あ り、n

− 3 系脂肪酸は α LnA の み で あ る の で 、植物油 （マ

ヨ ネーズの 原料で もある）の n
− 6／n

− 3比は 、 LA ／αLr嶋 比の影響 を直接受け る と考え られる 。

すな わ ち、CtLrLA 含量の 多い 種類の 植物油を選び、　 LA ／α LnA 比 を低 下 させ ると n
− 6／n

− 3

比低下力が大 となる こ とが示唆 された。代表的な植物油の n
− 6／n

− 3比すなわち、LAI α LnA

比 は 図一1 に示す よ うに、菜種油 が αLnA 量 が多 く、LA ／α LnA 比 が2．0で 、大豆油6．7よ り低

値で ある e α LnA 含量が 多い とい われて い る しそ油は成分表に記載されて い ず、高価な の で除

外 し た。すな わち日常使 用 し て い る大豆油 よ り菜種油の 方が n
− 6／n

− 3比低下効果が 期待で

きる こ とが示唆 された 。

　また、表一8 より DHA は マ グ ロ
・
ア ジ （r ニ 0．51）および そ の 他の 魚 と強 い 相関（r ＝ O．58）

を示 した 。 すなわち、マ グ ロ ・ア ジお よびそ の 他の 魚を摂取す る と DHA を多 く摂取する こ と

がで き、また 、 n
− 6／n

− 3比を下げる こ とが明らか とな っ た 。

　大豆加工 品が n
− 6／n

− 3比 上昇 力が大で ある理 由は、大豆 （n
− 6／n

− 3比 ＝＝ 4．8）の 加工 食

品で ある豆腐（r6 ／n
−−3比 ＝＝ 7．2）を大豆 油（n

− 6／n
− 3比＝6．7）で 揚げた製品の ため で ある

と考 えられ る。 また 、魚缶詰が n
− 6／n

− 3比上昇力が大で ある理 由は、水煮 よりサ ラダ油漬 （n

− 6／n
− 3比；6．7）を多く摂取 して い る理 由が考 え られ る 。
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4． n
− 6／n

− 3比別 4群 間の 比較

　 n
−−6／n

− 3比の ヒ ス トグ ラ ム は図
一2 に示 すように 、学生の 方は 4 、 5 が 多く、 1・一　8 に分

散 して い た 。 栄養所要量の 推奨値で あ る4．0以上の 要注意の 学生 は67％で あ っ た。標準食群は

3、 4 が多 く、 1 − 6 と分散 も小で あっ た。 n
− 6／n

− 3比と食物摂取状況 と の 関係 を明 らか

にす るた めに 、表一9の 様に 120人 を30人ずつ n
− 6／n

− 3 比の 降順に 4群に 分 けた 。 各 4群の

n
− 6／n

− 3比 の 平均値 は高群 5，7、中高群 4．7、 中低群4．0、 低群 2．4で 、中低 群 が栄養所要量

の推奨値に相当する群と考 え られる。
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表一9　 脂 肪 酸 バ ラ ン ス と摂 取 食品 量 の 関 係

鬮
闖

嚠
鬥

凵
］

鬨

n
−6陸 一3比別　群 高 （n ＝3D｝土 S．E ．中高 〔n ≡3ω ± S、E，中低 〔n

＝3の± S，E．低 （n
＝3  ± S．E，標準食 （n ＝120）± S．E．

絆
n −6／n

−3比平均値 5，7（呂．4−5．  4．7〔5．0−4．4） 4．嘘 ．4−3．5） 2、4（3．5−1．4） 3．9〔7、D〜L2 ）

S ： M ：P 比 〔S！P ：M 〆P ：P！P｝ 1．27；1．5且 ： 1．00 王．23 ：1．55 ：1、001 、10 ；1．51 ；1．OO1 、D3 ：1．44：且．001 ．03 ：1．30 ：1．OO
飽和脂肪酸量 〔g ）／日 凪52 ±　 1．4 12，7 ±　 LO 14．5 ±　 1．OU ．9 ±　 0．8 12．2 ±　 0，2
一

価不飽和脂肪酸量 〔ωノ日 18．4 ±　1．5 16．7 ±　 L3 20，9 ±　且，717 ．0 ±　 1．D 15、3 ±　 0．3
多価不飽和脂肪酸量儒 ）／日 12．Z ±　D，8 LO．8 ±　 O．B 14．1 ±　L212 ．0 ±　 0．7 U ．8 ±　 1〕、2
脂肪 エ ネル ギー比 （％〕 32、5 32．9 33．3 29．6 26、7

に
動物性脂肪 〔獣肉．卵 、乳製品 ．

　パ タ
ー

）摂取比率（％〕 45．9 ±　2．7 53，0 ±　 2．8 47．2 士　 2、33 ア．2 ±　 2．5 42，4 ± 　 1』

牛乳 〔9 ）／日 125．5 土 20．8 125，5 ± 2 ，呂 122，D ± 20．677 ．3 土 1了、9 196．2 ±　 6．4
ハム 、ソ

ー
セ
ー

ジ （幻 旧 13．5 」：　 3、4 153 ±　 3．了 12．5 ±　 2．9 B、O ±　 2、5 10．8 士 　L4
牛肉 〔幻ノH 19．2 土　 5．5 L5、3 ±　3．6 15、7 ± 　 4．3 4．4 ±　2．4 21．9 ±　2．7
豚肉 〔ら ）ノH 19．3 土　6．4 20．7 ±　 4．4 lL3 ±　4．8 ユ3．8 土　 4．5 13．9 ±　2、2
卵 （幻 〆日 46．o 士　B．5 54．7 ±　 7．6 55，6 ±　6，045 、O ±　 5、9 49．1 士　2、2
パ タ

ー〔5 ｝！日 2，7 ±　 且、D 3．2 ±　 0，9 4．3 ±　1．0 2．呂±　 0、9 O、9 ±　O、2
肺魚油摂取比 車〔％ ） 3．6 ±　 1．D 2．4 ±　  ．9 4．1 ±　1．1 ユ呂．7 土　 1、9 6．呂 ±　o，6
締

マグ ロ ・
ア ジ 〔9 ）！H 1．0 土　 LO 3．7 ±　2．5 8，B ±　 4．626 ．3 ±　6．9 18．4 ±　2．6

蘇
その 他魚（g ＞〆日 9．7 ±　 4、5 6、8 ± 　3．呂 17，ア±　5，141 、3 士 　7．1 28、4 士　 2、4

纏魚介類総摂取 量 〔g ）／日 35，8 ±　 9．4 29、B 士　ア．7 43．9 ±　8．2 呂5．7 ± 　5．6 茜4、B ±　 3．5
讐魚油 （幻 〆日 z．o ±　 且．o L4 ±　1．0 2．5 ±　1．3 9．1 ± 　 1、4 4，3 ±　 0，3
牌

DHA 十 EPA 量 〔  ｝〆日 162 215 293 951 697

魚献立人数 1D人心 O人 12人／30人 19人／30人 30人ノ30人 瓰 6人刈 26人

魚献立回数 且食！3 日 2食〆5 冂 約 2食〆3日 1 食〆1 日 且食〆1 日

植物性油脂摂取 比 率（％｝ 5D．5 ±　 2．4 44．5 ±　2、7 4呂．6 ±　L944 ．o ± 　 2、6 48．9 ±　 1，0
マ
ー

ガ リン （9 ∀ 日 z．6 士　o．7 2．6 ±　D．7 L3 ±　o，5 2．5 ± 　O．6 1．4 ±　0．2
マ ヨ ネーズ （9 レ日 5．3 ±　 L3 6．6 ±　1．9 9．4 土　1．9 7，‘± 　L8 4．0 ±　 O．5

噸植物油 （幻〆H 7．3 ±　  ．9 8．7 ±　 Ll lL5 土　1，3 6．ア± 　1．O 9．3 ±　 O．5
オ リ

ー
ブ 代替 S ：M ：P 比 L7 ：2．5 ：1．O1 ．9 ： 3．1 ；1．01 ．7 ：3．1 ；1．O 1．3 ：2，3 ；1、D1 ．5 ；2．7、1．0

オ リ
ー

ブ代替 N6 〆N3 比 5．6 4．1 3．3 2．1 3』
菜種代替 S ： M ： P比 L．4 ：2．0 ：1．O1 ．4 ：2，3 ：1．0 しZ ：2，3 ：1、0 1、1 ：1、9 ：LDL3 ：2．O ；1． 
菜種油代替 N6 〆N3 比 4．o 3．o 2．5 1、9 2、4
，寧LA ／肛 LnA 比 6．3 5．了 4．9 5，4 5．d
動物性脂肪 ：植物性油脂 ：魚油比 4，6 ：5，1 ：0，45 ．3 ：4．5 ：D．24 、7 ：4．9 ：0．4 3．7 ：4．4 ：L94 ．2 ：4．9 ：0、9

　 n
−6Xn −3比別4 群間の 差の検定　 ＊ ＊ p く 0．Ol　 ＊ pく0．05

　また、表一9に 4群別に脂肪酸摂取量 と S ：M ： P 比お よび油脂食品摂取量 な どを示 した 。

（1）　魚類摂取量

　 4群別に、 n
− 6／n

− 3比 と魚介類の 摂取量などに つ い て 表一9 に示 した 。 魚類 、 特に マ グ ロ

・ア ジ等背の 青い 魚、その 他の魚、DHA 、　EPA は 各々 、　 n
− 6／n

− 3比 と強 い 逆相 関 （表一8、

図一3 ）が認 め られ、 1 日の 魚類摂取量 （マ グ ロ ・ア ジ等背の 青い 魚十 そ の 他の 魚）は高群で 10．7

g 、中高群で 10．5g 、中低群で 26．5g 、 低群67．5g 、 標準食46．8g で あっ た 。また、魚介類総

摂取量 （魚肉練製品以外の 加工 品 を含 む）も n
− 6／n

− 3比 と逆相関 が認め られ た （r
＝− 0．42）

こ と か ら、魚介類総摂取量 を増加する こ と は n
− 6／n

− 3比改善効果の あ る こ とが明 ら か に な

っ た 。 魚類の 摂取頻度 に つ い ては 、魚料理 を 1 日に 1回以上摂取 して い た学生数 は高群 は10人

／30人 と少 なく、 n
− 6／n

− 3比が低 くなるに つ れて人数が 多くな り、低群は全員だ っ た 。 仮に

こ の 30日分の 献立 を一
人の 1 ケ 月の食事 と仮定する と、 n

− 6fn −−3比が推奨値 に 近 い 中低 群

の 学生の魚料理摂取頻度 は 3 日に 2 回で、魚介類総摂取量 は43．9g／日となる 。 標準食 は 1 日

1回は魚料理で あり、魚介類総摂取量は 84．8g ／日で あっ た 。 すな わち、　 n
− 6／n

− 3比が推奨

値4．0に近似の 中低群と標準食群の 場合、魚介類総摂取 量は 3 日に 2 回〜毎日 1 回の 摂取頻度

で 43．9− 84、8g／日摂取 して い る こ とが明 らか にな っ た 。

（2） 植物性油脂摂取量

　 4 群別 に 、 n
− 6／n

− 3 比 と植物油摂取量 に つ い て 図一4 に示 した 。 植物油摂取量 と n
− 6／n
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仲野 ・河南 ：適正な 脂肪酸比率の 食事
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図
一3　魚介類、DHA 、　 EPA 摂取量 と n

− 6／n
− 3比
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図一4　 植物油、LA 、αLnA 摂取量 と n
− 6／n

− 3比

匯 匪 ヨL八

匚＝ ：コ α LnA

一 植物 油

一 踊 ゜LA／α LnA比

一 n
−6／n−3圜ヒ

一3比 と相 関は認め られな か っ た が、 4 群 間の 摂取量 に 有 意差 があ り（p − 0．01）、中低群 が最

も多く、 1 日に 11．5g 、高群で 7．3g 、中高群で 8．7g 、低群6．7g 、標準食で 9．3g 摂取 して い

た （表
一9 ）。巾低群 は植物油だけで な くマ ヨ ネーズ

、
バ タ

ー
（表

一9 ）と も最 も多く摂取 して い た

が、 n
− 6／r3 比の 平均が 4．0で あるの は他の 油脂食品 との バ ラ ン ス が良 い ため と考 えられる u

図
一4 に示すよ うに LA ／α 1．nA 比 は n

− 6／n
− 3比 と相 関 （r ＝ 0．29）が認め られ、　 LA ／al．nA 比
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を低下 させ ると、 n
− 6／n

− 3比改善効 果が あ る こ とが 明 らか に な っ た 。 仮に、常用 植物油を

す べ て大豆油 （n
− 6／n − 3比＝6．7）と し 、

こ の 大豆油の 代 わりに菜種油 （r6 ／n
− 3比 ＝ 2．0）

を代用する と仮定する と、表
一9に示 す ように 、 n

− 6／n
− 3比 は 1．　7− O．5低下 し 、

　 n
− 6／n

−

3比改善効果が認め られた。しか し、大豆油より不飽和脂肪酸総量が少量のため S／P比 とM ／

P を上 げるこ とがわか っ た （表一9）。 ま た 、 大豆油の 代わ りにオ リ
ーブ油（n

− 6／n
− 3比 ＝ 6．7）

を代用する と仮定すると、 n
− 6／n

− 3比は0．1〜0，9低下 し、わずか に n
− 6／n

− 3比の 改善効

果が認め られた （表
一9）。 し か し、大豆油より

一
価不飽和脂肪酸（オ レ イ ン 酸）量 が 多く、不飽

和脂肪酸総量が少量の ため 、 S／P 比 と M ／P 比を菜種油以上に上 げる こ とがわか っ た。

必須脂肪酸総量 （n
− 6系十 n

− 3系）として は FAO 推奨値で ある総 エ ネル ギーの 3 ％すなわち、

5．3g と比較すると い ずれの 群も 2倍量以上摂取 して い たこ とか ら、不飽和脂肪酸摂取量は増

加 させ る必要はな い 。 すなわち、不飽和脂肪酸 （主要給源 で ある植物油 と魚油）の 総摂取量 を増

やす必要 はな く、適正 な n
− 6／n

− 3比改善の た め に は、魚油の摂取量 を増や し （DHA 、　 EPA 、

増加）、LA ／αLnA 比が小の 菜種油 などの 使用 （鮎 減少）が効果的で ある こ とが明 ら か とな っ た
。

（3） 動物性食品摂取量、 S ：M ： P 比

　 3．（1）の S ／P 、M ／P 比 に影響 を及ぼ した動物性食品の摂取量 （表
一9）に つ い て は 4群 間に

有意差は な か っ た 。 し か し
、動物性食品由来の 脂肪摂取量 （表一9 ）に お い て は 4 群問に 有意差 （p

＝ 0，02）が認め られた 。 また、動物性食品由来の 脂肪摂取量 は n
− 6／n

− 3比と弱い 相関が認め

られた （r ＝0．25）。 n
− 6／n

− 3比 を目的変数 、　 S ／P 比、　 M ／P 比 を説明変数 と した 重回帰分

析 の 結果、 S ／P 比 は n
− 6／n

− 3比 に影響 を及ぼ す こ とが示 された （標準偏回帰係数 ； O．　29、

偏相関係tW−・0．20）。 また、 4群別 S／P 比 を推奨値 の 1．0と比 較す ると、高群 （p ＝ 0．024）、中

高群 （p ニ 0．Ol6）は 目安値 の 1．0よ り有意に高値で あっ た 。 すな わち、　 S／P 比 も n
− 6／n

− 3比

と弱い 相関が あり、 n
− 6／n

− 3比の 高値群は S／P 比も高 い 傾向で ある こ と が わか っ た。し た

が っ て 、 3．（1）の 結果 を加味 して 考察す る と、 n
− 6／r3 比 が高 い 中低群以上の 学生 は バ タ

ー（S ／P 比 ＝ 20）、牛乳（S ／P 比 ＝ 20）、豚 肉（S ／P 比＝ 4）を減 ら し、植物油、マ ヨ ネーズ を

増やせ ば S／P 比は学生群で低下する と考 えられ る 。 高群、中高群は獣 肉類、特 に豚 肉 を多 く

摂取す る傾向で あ っ た （表一9）。 した が っ て、高群、中高群 は前述の 魚類摂取量の 結 果 とあわ

せ る と、主菜に は肉類を少な くし、魚類の 摂取 を多 くすれば S／P 比 を改善で きると考え られ

る。また 、 n
− 6／n

− 3比が推奨値群 で ある 中低群が バ ター、植物油 と も摂取量が最 も多い こ

とは今後の課題で ある 。

（4）　食品由来の 脂肪摂取比率（動物性脂肪 ：植物性油脂 ：魚油）

　食品由来 の 脂肪摂取比率 （動物性脂肪 ：植物性油脂 ：魚油）の 結果を表
一9 に示 した 。 食品群

別摂取量の 結果 （表
一4）をあわせ て考 察す ると、脂肪酸栄養改善の た め に は、高、中高、中低

群は動物性脂肪 を減 ら し、魚油の 摂取を多くする、特に高、中高群は獣肉類 などの 動物油脂肪

量 を減らす こ とに より、 S ：M ：P 比 、　 n
− 6／n

− 3比 とも改善 され るこ とが示唆 された 。
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　また、 n
− 6／n

− 3比 は、　 S ／P 比 （前述）、動物性脂肪摂取割合（r ＝ 0．25）、　LA ／α 1、nA 比（前

述）と弱い 相関を示 し、魚油摂取割合 （r ＝ − 0．57）とは逆相関する こ とか ら、魚類の 摂取量お

よび植物油 の種類（U ＞α LnA 比）か ら脂肪酸バ ラ ン ス 全体 を推測 する こ とが可能 とな る 。 すな

わち、魚類摂取量及び使用植物油の種類は本調査の 対象学生の n
− 6／n

− 3比は脂肪酸バ ラ ン

ス 全体の キーポ イン トとな り、ひ い て は脂肪酸バ ラン ス 改善の 目安 となり得 ると考 えられる。

　以上の 結果、学生の脂肪栄養の 具体的 な指導時 に は n
− 6／n

− 3比3．5以上 （中低群以上、目

安は魚介類摂取頻度 2 回／3 日以下 、魚介類総摂取量 43．9g ／日以下）の 学生 は魚介類の 摂取量

を増加する と共 に、植物油 に αLnA 含量 の多い 菜種油な どを使用す る。さ らに n
− 6／n

− 3比

4．4以上（中高群以上、目安は魚介類摂取頻度 2 回／5 日以下 、魚介類総摂取量 29．8g ／日以下）

の 学生は獣肉類の 摂取量 を減少 させ て脂肪酸バ ラ ン ス の 改善 を行 う。 さらに量的に は学生全体

（特に n
− 6／n

− 3比 4．0前後の 中低群）に今後 とも脂肪 エ ネル ギー
摂取比率を32％か ら25％以下

へ 減少 させ て い くように 、個人差を考慮 し なが ら指導 し て い き た い
。

要約

　本学女子学生の食事の脂肪酸バ ラ ン ス 改善 を目的に、食事調査 を行 い 、その摂取食品量 と現

行の 日本人栄養所要量で 推奨 されて い る脂肪酸バ ラ ン ス との 関係 に つ い て 統計解析 を行 っ た
。

そ の 結果、

　 1．学生群の 摂取エ ネル ギー量 は1597kcalで 、　 Ca は 71％ 、　Fe は 69％ の 低い 充足率 で あ っ

　　　た。反面、脂肪 エ ネル ギー
比率は 32．3％で依然高 い こ とは注意 が必要で ある。

　 2 ． 4群別 r6 ／n
− 3 比の 平均値 は高群5．7、 中高群4．7、 中低群4。O、低群 2．4で 、バ ラ ツ

　　　キが大で あ っ た 。

　3 。脂肪酸摂取量は必須脂肪酸総量 11．9g 、　 n
− 6系脂肪酸9．9g 、　 n

− 3系脂肪酸2．3g で 、

　　　必須脂肪酸総量 は い ずれの 群 も十分摂取 されて い た が 、 n
− 3系脂肪酸の DHA 、　 EPA

　　　摂取量は全国平均 （1989年）値 と比較する と学生群 は 5割 に も満た ない 。

　 4． n
− 6／n

− 3比改善には魚介類の 摂取量 を増加す る こ とや αLnA 含量の 多い 菜種油を使

　　　用す る こ と は効果が あ り、 大豆加工 品や魚缶詰や豚肉は改善には マ イナ ス効果の食品で

　　　あ っ た 。

　 5． S ／P 比の 高 い 学生は バ タ
ー

、牛乳、豚 肉を減 らし
、 植物油 、

マ ヨ ネーズ を増やせ ば S ／

　　　P 比改善効果 がある こ とが示唆 された 。

　 6．M ／P 比に影響を及ぼ す食品の うち、牛肉、豚肉、ハ ム ・
ソ

ーセ ー
ジ、バ タ ー、卵類は

　　　M ／P 比 を高 め、大豆加工 品は M ／P 比を下げる こ とが明 らか に な っ た。

　 7．高 、 中高 、 中低群 は魚油 を多 く摂取 する とともに、動物性脂肪量（特に高、中高群 は 、

　　　獣肉類）を減 らすこ とに よ り、 S ：M ： P 比、　 n
− 6／n

− 3比および油脂食品由来の脂肪
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摂取比率（動物性脂肪 ：植物性油脂 ：魚油）に つ い て も改善され る ことが示唆された 。

　本論文 は第 21回 日本調理科学会近畿支部研究発表会に おける発表に加筆 し た もの で ある 。 な

お 、本研究にあた り夙川学院短期大学特別研究助成金 を受 けた こ とに感謝の意 を表すと共に研

究の 一
部を報告させ て 頂 く。
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