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講 師 

「脂質」はなじみの言葉ですが、その中身は複雑なものです。脂質には中性脂

肪、コレステロール、脂肪酸など性質の異なるいくつもの種類が含まれていま

す。コレステロールは血中で高い時に動脈硬化の原因となり、また脂肪分の摂

りすぎは太ると思われて、脂質に対して良くないイメージを抱いている方が

おられます。しかし、脂質は三大栄養素の一つで、生きていくのに必要なエネ

ルギー源であり、ホルモンなどの原料として、なくてはならないものです。 

今回の講話では、脂質の働きを理解し、健康を維持するために正しく摂取して

いただくことをねらってお話させていただきます。 
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