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避
け
る
べ
き
脂
質
は「
飽
和
脂
肪
酸
」で
す

食
品
中
の
脂
質
は
、
す
べ
て
〝
健
康
の
大
敵
〞
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
特

に
、
内
臓
脂
肪
の
蓄
積
が
重
大
因
子
と
な
る
脂
肪
肝
の
対
策
に
お
い
て
、
高
脂
質
の
食
品
は
避
け
る

べ
き
も
の
に
思
え
る
で
し
ょ
う
。

も
ち
ろ
ん
脂
質
の
摂
り
す
ぎ
は
脂
肪
肝
を
悪
く
す
る
も
の
の
、
実
際
の
と
こ
ろ
、
脂
質
は
主
成
分

で
あ
る
「
脂
肪
酸
」
の
種
類
に
よ
っ
て
、
体
の
中
で
の
働
き
が
大
き
く
異
な
り
ま
す
。
簡
単
に
言
う

と
、
避
け
る
べ
き
脂
質
が
あ
る
一
方
で
、
積
極
的
に
摂
っ
た
ほ
う
が
よ
い
脂
質
も
あ
る
の
で
す
。

脂
肪
酸
の
種
類
は
、
大
き
く
「
飽
和
脂
肪
酸
」
と
「
不
飽
和
脂
肪
酸
」
に
分
け
ら
れ
ま
す
。
飽
和

脂
肪
酸
は
動
物
の
肉
（
牛
肉
、
豚
肉
な
ど
）
の
脂
身
、
ラ
ー
ド
、
バ
タ
ー
な
ど
の
動
物
油
脂
や
、
パ

ー
ム
油
な
ど
の
植
物
油
脂
に
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

脂
質（
飽
和
脂
肪
酸
）の
摂
り
す
ぎ
は
控
え
る

腸
回
復
の
た
め
の
食
習
慣
④

相
乗
効
果
が
期
待
で
き
る
シ
ン
バ
イ
オ
テ
ィ
ク
ス

プ
レ
バ
イ
オ
テ
ィ
ク
ス
で
善
玉
菌
を
増
や
し
、
プ
ロ
バ
イ
オ
テ
ィ
ク
ス
で
善
玉
菌
そ
の
も
の
を
腸

へ
届
け
る

│
こ
れ
ら
を
組
み
合
わ
せ
る
こ
と
を
「
シ
ン
バ
イ
オ
テ
ィ
ク
ス
」
と
言
い
ま
す
。
一
緒

に
摂
る
こ
と
に
よ
り
、「
腸
回
復
」
に
お
い
て
相
乗
効
果
が
得
ら
れ
ま
す
。

た
と
え
ば
、
プ
ロ
バ
イ
オ
テ
ィ
ク
ス
の
代
表
の
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
入
り
ヨ
ー
グ
ル
ト
を
食
べ
る
と
き

に
、
オ
リ
ゴ
糖
の
豊
富
な
黄き
な

粉こ

を
混
ぜ
る
、
あ
る
い
は
味
噌
汁
に
キ
ノ
コ
や
ワ
カ
メ
を
入
れ
る
の
も

い
い
で
し
ょ
う
。

臨
床
研
究
で
は
、
プ
ロ
バ
イ
オ
テ
ィ
ク
ス
で
あ
る
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
と
プ
レ
バ
イ
オ
テ
ィ
ク
ス
で
あ

る
フ
ラ
ク
ト
オ
リ
ゴ
糖
の
同
時
投
与
や
、
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
と
プ
レ
バ
イ
オ
テ
ィ
ク
ス
で
あ
る
イ
ヌ
リ

ン
を
含
む
ヨ
ー
グ
ル
ト
の
投
与
に
よ
り
、
Ｎ
Ａ
Ｆ
Ｌ
Ｄ
の
患
者
さ
ん
の
肝
機
能
値
や
脂
肪
肝
の
程
度

が
改
善
し
た
と
の
小
規
模
の
報
告
が
さ
れ
て
い
ま
す
。

善
玉
菌
の
エ
サ
と
善
玉
菌
を
合
わ
せ
て
食
べ
る

腸
回
復
の
た
め
の
食
習
慣
③
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