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知っておきたい最新情報

オメガ６はリノール酸などでコーン油、ゴマ油、大豆油、紅花油、ひま
わり油、サフラワー油等の植物油に多く含まれます。オメガ３系脂肪酸
はアルファリノレン酸、ＥＰＡ、ＤＰＡなどで魚の油、フラックスオイル
（亜麻仁油）、エゴマ油、シソ油等に含まれています。オメガ９系脂肪
酸はオレイン酸などでオリーブオイル、菜種油、パーム油等に豊富です。

■オメガ３脂肪酸とオメガ６脂肪酸は必須脂肪酸
オメガ6脂肪酸やオ メガ3系脂肪酸は体内で合成されないため食事
からとる 必要がある「必須脂肪酸」です。この２つのバランスが身体
のさまざまな働きに強い影響を及ぼします。

これらは体内で最終的に生理活性物質になるからです。オメガ6脂肪
酸からつくられる生理活性物質は炎症作用や血管収縮、アレルギー
症状を強くすることに働きます。反対にオメガ3 脂肪酸からつくられる
それは、炎症抑制、血管拡張、アレルギー症状を緩和します。そのた
め、オメガ6が過剰に、オメガ3が不足すると、炎症が起きやすくなり、
血流が悪化し、アレルギー体質が促進されると考えられています。そ
して、精子をつくる働きや精子の質も例外ではないことが今回の研
究で明らかにされたわけです。

オメガ6とオメガ3の摂取バランスは１：４がよいとされています。ところ
が、食事次第、たとえば、加工精製食品を食べる機会が多く、魚を食
べる機会が少なくなると、オメガ6脂肪酸の過剰摂取、オメガ3脂肪酸
の不足を招き、両者のバランス が崩れてしまいます。

■必須脂肪酸のバランスをよくする食べ方
まずは、オメガ６脂肪酸を取り過ぎないように、炒め物や揚げ物など
の加熱料理に使う油をオリーブオイルやバターに変えます。そして、オメ
ガ３系脂肪酸の摂取を増やすために、イワシ、アジ、サバ、さんま、か
つお、サケ、まぐろなどの魚を週に２回以上は食べ、サラダのドレッシ
ングにはフラックスオイル（亜麻仁油）を使います。

■出来るだけトランス脂肪酸は避ける
必須脂肪酸のバランスに加えて、トランス脂肪酸を避けることも大切
です。トランス脂肪酸を多く摂る男性は精巣容積が小さく、精子をつく
る働きにマイナスの影響を及ぼす可能性があるからです。トランス脂
肪酸とは植物油を工業的に加工する過程で発生します。あと、高温
下で抽出精製、脱臭されたり、人工的に加工した油脂などにも、同じ
ように、それぞれの行程で、トランス脂肪酸が生じます。そのため、トラ
ンス脂肪酸は、マーガリン、ショートニングを使ったお菓子や食品、ま
た、ファーストフードや加工食品、冷凍食品、さらには、人工的に加工
した植物油などに含まれています。
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■食事パターンと精子の質が強く関連する（１）
オランダのエラスムス大学では、「the Rotterdam Periconception 
Cohort」という研究が行われていて、妊娠前後のカップルの生活習
慣と妊娠しやすさや胎児の健康の関係が調べられています。

今回の研究は、パートナーが妊娠に至った129名の男性に食事調査
を行い、「健康的な食事パターン」と「不健康な食事パターン」の２つ
の食事パターン度を調べました。

「健康的な食事パターン」とは、シリアルや果物、豆類、野菜、オリーブ
オイルを、「不健康な食事パターン」とは、乳製品やマヨネーズ、マーガ
リン、ソース、スナック菓子、甘味菓子をよく食べるパターンとしました。

その結果、健康的な食事パターン度が高いほど、精子濃度や運動率
が良好でした。また、その傾向は、総運動精子数が1000万未満の男
性でより強くあらわれました。

■オメガ３脂肪酸は精子をつくる働きによい影響（２）
アメリカのハーバード大学とスペインのムルシア大学の研究グループ
は、ムルシア大学の男子学生を対象に食生活が精子をつくる働きに
どのような影響を及ぼすのかを調べる「ムルシアヤングメンズスタディ」
を行っています。

今回の研究は、脂肪酸の摂取状況と精子をつくる働くの指標となる
ホルモン値や精巣容積との関係を調べています。

その結果、オメガ３脂肪酸は精子をつくる働きにプラスに、反対にオメ
ガ６脂肪酸やトランス脂肪弾はマイナスの影響を及ぼす可能性があ
ることが精巣容積を介してわかりました。

■どんな脂肪酸を摂取するかは食事次第
脂質はエネルギー源になるだけでなく、細胞膜やホルモンの材料に
なるというはたらきがあります。脂肪をそのまま食べたり、飲んだりする
ことはなく、全て食事から摂られることになります。脂肪酸とは脂肪を
構成する成分なので、どんな脂肪酸をどれだけ摂取するかは食生活
で決まります。

■脂肪酸の種類
大きく分けると飽和脂肪酸と不飽和脂肪酸に分けられます。飽和脂
肪酸は肉の脂肪やバターなどに多く含まれ、特徴は、常温では固体
であるということです。不飽和脂肪酸は植物や魚に多く含まれ、液体
で存在します。

さらに、この不飽和脂肪酸は３つのグループに分けられ、オメガ６系
脂肪酸とオメガ３脂肪酸、そして、オメガ９脂肪酸です。

食事パターンが精子の質に関連する、特に、精液検査の結果が思わしくなかった男性ほど強く関連するという研究結果がオラン
ダのエラスムス大学から、脂肪のとり方が精子をつくる働きに影響するという研究結果がハーバード大学とムルシア大学（スペイ
ン）から、ほぼ、同じタイミングで生殖医学誌のオンライン版に公開されています。そこで、今月は男性と脂肪について考えてみます。


