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「トランス脂肪酸は身近な食べ物に潜んでる！？」

マーガリンやフライドボテトにはトランス脂肪酸

（油の一種）が含まれており、 このトランス脂肪

酸がLDLコレステロールを増や し、 動脈硬化を

誘発づることから、 心血管疾患、 特に冠動脈性

心疾患の他、 アレルギ ー疾患のリスクを高める

ことが知られています。 WHOをはじめ、 欧米

や日本においても、 トランス脂肪酸の有害性を

ある程度認めつつも、 日本においては、 残念な

がら全体的な摂取置の平均が低いという理由

で、未だ規制がされていないのが実清です。マー 製造過程で作られてしまうことが懸念されるた

ガリンやショ ー トニングなどには『トランス脂肪

酸が 一定置含まれる』ため、 日常的な摂取をな

るべく 控えるのはもちろん、 フライドポテトなど

の揚げ物やスナック菓子にもトランス脂肪酸が
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三旺養生レシピ

第 1回菜の花のカラシ和え

菜の花には「 Bカロテン」という栄養素が豊富に

含まれています。 Bカロテンはにんじんやカボ

チャ、 ほうれん草などの緑黄色野菜に多く含ま

れ、 抗酸化作用に優れていることから、 がん予

防やアンチエイジング効果が期待できる栄養素

です。Bカロテンは体内でビタミンAに変換され

るため、 亜麻仁油などクセの少ない油を少しか

けて召し上がると吸収率がUPしますよ！

【材料】(2人前） く調昧料A>

・菜の花 1束 •練りからし 小さじ1

・塩 小さじ1 ・醤油 小さじ2

・だし汁 大さじ1

編集後記

弊社のオフィス近くの桜が満開になりました。何

かと不安が絶えない状況ですが、 多くの皆様に

支えられ、 令年も桜の季節を迎えられることに

感謝の気持ちで一杯です。 お花見とウオ ー キン

クを兼ねて免疫力をUPさせま9! I」＼谷

め、 同様に摂取を控えるのが体には良さそうで

す。 最近スナック菓子を少し食べているなぁと

思われたら、 こ れをいい機会に食生活を見直

し、 体のクアをしてみてはいかがでしょう？

回露翠回内閣府食品安全委員会
疇：；

・

〈隣新開発食品評価雪
「食品に含まれるトランス脂肪酸」2012年3月

【作り方】

1.菜の花を3等分に切る

2.お湯に塩を入れて、菜の花を茎の下部、中間、

3.葉の順に入れてゆでる

4. 1分程度ゆでたらざるに上げ、 冷水にくぐら

せ、 水気をしっかり切る

5.4をボールに移し調昧料Aを加えて和える

6.盛り付けて完成
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