




































やさしい研究結果発表：

高齢者の健康に対する魚油と緑茶の有効性

今日は主として、 昨年度に行った

研究の内容について話をさせて頂き

ます。 農林水産省の補助で行ってい

る研究です。

私はいろいろなところに講演で呼

ばれる機会があり、 特に65歳以上の

方々を対象に話をすることも多くあ

独立行政法人 食品総合研究所

機能生理研究室長 鈴木 平光

ります。 その時に「これからは高齢社会で、 現在65歳以上の人が2千何

百万人以上います。 そうするといろいろな病気が多くなるでしょう。 例

えば、 循環器の病気、 腰痛などの骨の病気、 目の病気、 糖尿病、老人性

認知症で、 皆さん罹りたくないでしょう。 この中で特に罹りたくない病

気は何ですか」と聞くと、8~9割の方は認知症と答えます。 非常に良心

的で、認知症になって子供や孫に迷惑をかけたくないという事が第一で

す。 認知症になると、 本人は寂しいとかあるかも知れませんが、 痛いと

か苦しいという事が無いにも拘わらず、8~9割の方は認知症になりた＜

ないと言います。 このような声を聞くと、 我々もどのようにしたら、認

知症が防げるかという事を考えます。 先程も植木先生がお話しされたよ

うに、 栄養、 運動、 脳への刺激は非常に大切なものです。 私は、 この中

で栄養面からみると、どのようなものが良いのかを研究しています。 食

品は薬と違って飲んだらすぐ効くものではなく、ある程度長い期間取っ

ていくことで効果が出るものです。 しかも偏って取っては駄目で、 ベー

スとしてバランスの良い食生活を行っていて、その時あるものを少し多

めに取るとどうなるかが、 私たちが目指すところです。

特別養護老人ホ ー ムの高齢者30名（平均78歳）の協力により、無臭の
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高齢者の食生活について

女子栄養大学

助教授 川端 輝江

今日は 「高齢者の食生活について」

というテ ー マですが、 私は特に高齢者

が専門ではなく、 年代に拘わらず脂質

栄養をしていくのが専門です。 その中

で高齢者が、 どのような特徴的な脂質

の摂取をしているのかについて、 話を

させて頂きます。 鵬

1. 高齢者の脂質摂取状況

皆さん既にご存じなので、 今更お話しすることではありませんが、

復習として、 私たちが食べている脂質の中の脂肪酸についてお話しし

ます。 飽和脂肪酸、 一価不飽和脂肪酸は体の中で合成できるもので、

対してリノー ル酸、 a —リノレン酸は食事から摂取します。 リノール酸

は代謝されてアラキドン酸になり、a ーリノレン酸は代謝されてEPA、

DHAに変化します。 体の中で重要性を持つのは、 アラキドン酸、 E

PA、 DHAの高度不飽和脂肪酸です。

私たちが普段食べている

n-6系、n-3系の必須脂肪酸

の給源を「平成14年国民栄

養調査」から概算してみる

と、 n-6系は殆どの97％は

植物油脂のリノー ル酸から

摂取しています。 対して

n-3系は約半分強が植物油

脂のa ーリノレン酸、残りは

n-6系及びn-3系脂肪酸の給源 lC で て日ナ
｀
9

n-6系脂肪酪 n-3系脂肪酸
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