
なくてはならない脂肪の役割

　

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
が
注
目
さ
れ
、

「
内
臓
脂
肪
」
の
リ
ス
ク
に
つ
い
て
も
さ
か
ん
に
注

意
が
呼
び
か
け
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
と
は

言
っ
て
も
、
目
に
は
見
え
な
い
内
臓
脂
肪
と
ど
う
付

き
合
っ
て
い
け
ば
い
い
か
、
戸
惑
っ
て
い
る
方
も
い

ら
っ
し
ゃ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

こ
の
機
会
に
正
し
い
知
識
を
身
に
つ
け
て
、
「
内
臓

脂
肪
ダ
イ
エ
ッ
ト
」
に
取
り
組
ん
で
み
ま
せ
ん
か
？

　

私
た
ち
の
体
に
つ
く
脂
肪
に
は
２
種
類
あ
り
、

そ
れ
ぞ
れ
役
割
や
性
質
が
異
な
り
ま
す
。

　

ひ
と
つ
は
「
皮
下
脂
肪
」
と
呼
ば
れ
る
も
の

で
、
皮
膚
の
下
に
あ
り
、
外
部
か
ら
の
衝
撃
を
和

ら
げ
た
り
、
余
分
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
蓄
積
す
る
役

割
を
持
ち
ま
す
。
そ
し
て
も
う
ひ
と
つ
が
「
内
臓

脂
肪
」
で
、
字
の
通
り
腹
部
の
内
臓
の
周
り
に
つ

く
脂
肪
の
こ
と
を
言
い
ま
す
。
短
期
的
な
エ
ネ
ル

ギ
ー
供
給
に
利
用
さ
れ
、
皮
下
脂
肪
よ
り
も
蓄
積

さ
れ
や
す
く
消
費
さ
れ
や
す
い
と
い
う
特
徴
が
あ

り
ま
す
。

　

内
臓
脂
肪
は
血
管

に
よ
り
近
い
位
置
に

あ
る
た
め
、
過
剰
に

蓄
積
さ
れ
る
と
血
液

中
に
流
出
し
や
す
く

様
々
な
弊
害
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。
血
中
脂
質
の

異
常
や
、
血
圧
の
上
昇
、
血
糖
値
の
上
昇
な
ど
、

生
活
習
慣
病
に
直
結
す
る
影
響
を
及
ぼ
し
、
動
脈

硬
化
を
引
き
起
こ
す
要
因
と
な
り
ま
す
。
内
臓
脂

肪
が
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
〝
原
因
〟

と
さ
れ
る
の
は
、
こ
の
た
め
で
す
。

　

お
腹
ま
わ
り
が
あ
る
の
に
つ
ま
め
な
い
と
い
う
場

合
は
、
内
臓
脂
肪
で
あ
る
可
能
性
が
高
い
と
考
え
ら

れ
ま
す
。
内
臓
脂
肪
ダ
イ
エ
ッ
ト
で
、
メ
タ
ボ
リ
ッ

ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
改
善
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。

　

内
臓
脂
肪
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
ポ
イ
ン
ト
は
、「
食
事
」

と
「
運
動
」
の
２
つ
で
す
。
内
臓
脂
肪
は
皮
下
脂

肪
よ
り
も
消
費
さ
れ
や
す
い
と
い
う
特
徴
が
あ
り

ま
す
が
、
食
事
と
運
動
を
組
み
合
わ
せ
る
こ
と
で
、

よ
り
効
果
的
に
内
臓
脂
肪
を
減
少
さ
せ
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。

食
事
の
ポ
イ
ン
ト　

 　

　

摂
取
す
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
量
を
意
識
す
る
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。
た
だ
し
、
食
事
を
抜
い
た
り
、

極
端
に
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
偏
っ
た
食
事
を
と
る
こ

と
は
厳
禁
で
す
。
油
も
の
を
控
え
る
、
野
菜
を
多

め
に
摂
る
、
ご
は
ん
の
量
を
３
分
の
１
減
ら
す
、

間
食
を
や
め
る
な
ど
、
生
活
習
慣
を
見
直
し
て
取

り
組
み
や
す
い
ポ
イ
ン
ト
を
探
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

運
動
の
ポ
イ
ン
ト

　

内
臓
脂
肪
を
減
ら
す
に
は
、
有
酸
素
運
動
が
最
も

効
果
的
で
す
。
近
く
へ
は
歩
い
て
行
く
、
電
車
の
ひ

と
駅
分
を
徒
歩
に
す
る
、
で
き
る
だ
け
階
段
を
使
う

よ
う
に
す
る
、
犬
の
散
歩
に
行
く
な
ど
、
生
活
の
中

に
体
を
動
か
す
時
間
を
取
り
入
れ
て
み
る
こ
と
を
お

勧
め
し
ま
す
。

　

ま
た
、
筋
肉
が
落
ち
な
い
よ
う
に
、
無
理
の
な
い

範
囲
で
筋
力
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
な

ど
の
運
動
を
行

う
と
、
よ
り
効

果
的
で
す
。

　

ダ
イ
エ
ッ
ト
と
い
う
と
、「
つ
ら
い
」「
大
変
」
と

い
う
イ
メ
ー
ジ
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。け
れ
ど
、

実
際
は
１
ヶ
月
に
０
・
５
ｋ
ｇ
～
１
ｋ
ｇ
程
度
の
減

量
で
も
、
血
糖
値
や
血
中
脂
質
な
ど
の
数
値
に
改
善

が
期
待
で
き
ま
す
。
３
ヶ
月
～
半
年
で
体
重
の
５
％

を
減
ら
す
こ
と
を
目
標
に
、
ご
自
分
の
ペ
ー
ス
で

じ
っ
く
り
取
り
組
む
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

ダ
イ
エ
ッ
ト
に
つ
き
も
の
の
リ
バ
ウ
ン
ド
。
実

は
リ
バ
ウ
ン
ド
が
起
こ
る
原
因
は
、
無
理
な
ダ
イ

エ
ッ
ト
に
あ
り
ま
す
。

　

極
端
な
食
事
制
限
な
ど
で
急
激
に
や
せ
る
と
、

筋
肉
も
一
緒
に
落
ち
、
基
礎
代
謝
が
低
下
し
ま
す
。

す
る
と
消
費
さ
れ
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
が
少
な
く
な

る
た
め
、
余
分
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
蓄
積
さ
れ
、
再

び
脂
肪
が
増
え
て
し
ま
う
こ
と
に
な
る
の
で
す
。

こ
う
し
た
急
激
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
と
リ
バ
ウ
ン
ド
を

繰
り
返
す
と
、
脂
肪
が
つ
き
や
す
い
体
に
な
り
、

悪
循
環
に
陥
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
ま
た
、
一
旦
や

せ
た
か
ら
と
い
っ
て
生
活
習
慣
を
も
と
に
戻
し
て

し
ま
う
と
、
リ
バ
ウ
ン
ド
の
原
因
に
な
り
ま
す
。

　

リ
バ
ウ
ン
ド
を
防
ぐ
た
め
に
は
、
無
理
に
急
激
な

ダ
イ
エ
ッ
ト
を
し
な
い
こ
と
。
そ
し
て
、
改
善
し
た

生
活
習
慣
を
維
持
し
て
い
く
こ
と
が
重
要
で
す
。

　

こ
れ
か
ら
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
始
め
よ
う
と
考
え
て

い
る
方
は
、
是
非
、
日
々
の
体
重
変
化
や
食
事
、

運
動
な
ど
の
記
録
を
つ
け
な
が
ら
、
取
り
組
ん
で

み
て
く
だ
さ
い
。「
夕
食
後
の
間
食
は
や
め
る
」「
晩

酌
は
週
に
２
回
に
す
る
」
な
ど
、
具
体
的
な
目
標

を
決
め
、
達
成
で
き
た
か
ど
う
か
毎
週
チ
ェ
ッ
ク

す
る
の
も
お
勧
め
で
す
。

　

記
録
を
つ
け
る
こ
と
は
、
ペ
ー
ス
の
確
認
が
で

き
る
だ
け
で
な
く
、
改
善
点
を
み
つ
け
る
た
め
の

手
が
か
り
に
も
な
り
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
、
達
成
感

に
も
つ
な
が
る
で
し
ょ
う
。

　

健
康
の
た
め
の

ダ
イ
エ
ッ
ト
で
す

か
ら
、
無
理
を
し

す
ぎ
て
ス
ト
レ
ス

が
た
ま
る
の
で
は

逆
効
果
で
す
。
結

果
を
楽
し
み
つ
つ
、

前
向
き
に
取
り
組

み
た
い
で
す
ね
。
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健康に関するご相談を、薬局店舗にてお受けします。お気軽にご相談ください。

　メタボリックシンドロームの原因とされたり、ダイエット中の女性
には敵のように扱われたり、何かと悪役にされがちな「脂肪」ですが、
私たちが生きていくために、なくてはならないものでもあります。
　脂肪の主な役割として、エネルギーの貯蓄機能があげられます。比
較的燃焼しやすい内臓脂肪は普通預金、長期的にエネルギーを蓄える
皮下脂肪は定期預金と例えられます。また、脂肪には衝撃緩和剤とし
ての役割もあります。やわらかい脂肪で体を覆うことで、衝撃による
内臓へのダメージを和らげます。さらに、断熱材として暑さや寒さを
緩和する効果もあります。このように、適度な脂肪は私たちの健康を
守るために、重要な役割を担っているのです。

生活習慣病予防のためにも減塩が大切！


