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血液をサラサラに！オメガ３脂肪酸
イワシやサンマ、サバなど身近な青魚や、サケ、くるみ、最近スーパーでよく見かけるようになったエゴマ油
やアマニ油などに多いオメガ３脂肪酸。
私たちの体は、数十兆もの細胞でできています。その１つ１つの細胞の材料になっているのが、オメガ３脂
肪酸。しかもオメガ３には細胞をしなやかにする働きがあります。なので、オメガ３を十分にとっていると、全
身の細胞の働きがよくなり、血液がサラサラになるのです！

血液を固める！オメガ６脂肪酸

炒め物や揚げ物に使うサラダ油、鶏肉、豚肉、牛肉のアブラに多く含まれているオメガ６脂肪酸。オメガ６脂
肪酸も細胞の材料として使われていますが、体の中ではオメガ３脂肪酸と反対の働きをしています。オメガ
６には、血液を固める働きがあり、ケガをしたときに、血を止めるのに役立っています。
しかし、オメガ６が体内で過剰になると、心筋梗塞や脳梗塞の原因となる動脈硬化を引き起こす可能性があ
ります。

食物から摂る必要がある
アブラ

体の中で作り出すことが
できるアブラ
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オメガ３脂肪酸の１日の摂取量



1．高血圧、動脈硬化、脳卒中を予防する
オメガ3には血液をサラサラにする効果があります。血液がサラサラと血管内をスムースに流れると、心臓から送り出す血液は圧力を

高める必要がなくなります。その結果高血圧を予防することができます。また血流改善により血管内の不純物が流され、動脈硬化を防い
でくれます。同じように血管内が詰まる脳卒中の予防にも効果があります。

2．認知症を予防する
オメガ3の中のDHA、EPAは脳の電気信号シナプスを柔軟にする役割があるため、摂取することによって記憶力や集中力を向上させる

働きがあります。このことから認知症予防に効果があるという研究結果も出ています。ただし、喫煙や肥満、運動不足などのマイナス要因
があればあるほど、この有利性は失われることも最新の研究ではわかっています。

3．うつ病を予防する
魚の消費量が多い国ほどうつ病は少ない傾向にあるのですが、オメガ3には抑うつ症状を緩和するセロトニンの効果を高める作用があ
るといわれています。また、うつ病の人の血液にはアラキドン酸と呼ばれる成分が多いのですが、DHAやEPAを摂取するとアラキドン酸を
低い値に抑えることができます。まだまだ研究段階ではありますが、うつ病の効果的な治療方法としてオメガ3が注目されています。

4．ダイエット効果
オメガ3の血液サラサラ効果で体の隅々まで血流がいきわたると代謝はアップします。中性脂肪やコレステロールを下げる作用も相まっ
て、効率的に脂肪を燃焼しやすくなるのです。

5．アンチエイジング効果
オメガ3は髪の毛や爪、皮膚の角質や粘膜を強くする作用があります。結果、肌荒れなどが改善し美肌効果が生まれます。さらに代謝
がアップすることによって新陳代謝が活発になり、スムースなターンオーバーを促して若々しい肌が作られます。

オメガ3脂肪酸に含まれるDHAやEPAには、悪玉コレステロールや中性脂肪を減らす働きがあります。 血液サラサラ効果もあるので、そのサ
ラサラ血液に乗って全身に栄養や酸素が行き渡ると、代謝を促進してくれる上に脂肪の燃焼も良くなる、という効果です。

太った人の脂肪が分厚い箇所（お腹、おしり）などは冷えています。 これは血流が悪いために、その部分が冷えています。 しかし血流が改
善されることで、それまで冷たかった部分が温かくなり、脂肪燃焼が促進されます。

結局は、病気だけでなくダイエットも血液が絡んでいます。 血液が汚れたり、血流が滞ることで痩せにくい体質になってしまうのです。

オメガ３脂肪酸とダイエット

オメガ３脂肪酸の効果・効能
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