
脂質は私たちの体にとっては欠かせない三大栄
養素の1つです。しかし脂質は摂りすぎると動脈
硬化や肥満に繋がるなどの悪影響を及ぼします。
一方で少なすぎても体を動かす・体温を保つ・
皮膚を保護するなどといった脂質の役割を十分
に果たすことができません。脂質は全てが悪い
物ではないので、食事選びに気をつけていくこ
とが大切です！！
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控えましょう！ なるべく控えめに。 積極的に摂取
しましょう！

飽和脂肪酸を多く含む食品
常温で固体になる特徴があり、
主に動物性食品に多く含まれる
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