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必須脂肪酸は生理活性物質になり、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、アレルギー症状悪化に働き、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
れます。

◎オメガ3脂肪酸は妊娠、出産に際して超重要
早産の原因やリスクファクターは多岐に渡りますが、自然早産の多く
の原因に炎症が関わっていることが知られています。そのため、炎症
を抑えるように働くオメガ3脂肪酸の不足が早産のリスク上昇に関連
するのではないかと考えられているようです。

これまで、妊娠中のオメガ3脂肪酸のサプリメント補充が早産にリスク
低下に関連したとの研究報告があります。早産だけでなく、魚をよく
食べ、DHAやEPAの血中濃度が高い女性ほど、体外受精の妊娠率
や出産率が高いという研究報告がなされています（２）。また、妊娠
中のオメガ3脂肪酸のサプリメントは出生児のぜんそくの発症率を低
下させるという研究結果がデンマークから報告されています（３）。

さらに、妊娠中にDHAのサプリメント摂取によって子どもの出生後の
問題解決能力が高まるというアメリカの無作為二重盲検法による研
究報告もあります（４）。このように、オメガ3脂肪酸は、体外受精の治
療成績から、妊娠出産のリスクや出生児の心身の健康にまで、プラス
の影響を及ぼすことが明らかになっているのです。

◎魚を食べる、もしくは、サプリメントで補充
このようにオメガ3脂肪酸は妊娠、出産、育児において、とても重要な
脂肪酸であることがわかります。特に、魚油に豊富なDHAやEPAで
す。亜麻仁油やシソ油、エゴマ油に豊富なαリノレン酸もオメガ3脂
肪酸に属する脂肪酸で、αリノレン酸は体内でDHAやEPAに変換さ
れます。

ところが、今回の研究でも指摘されていますが、αリノレン酸から
DHAやEPAに変換される酵素の効率が遺伝的に低い人がいること
もわかっています。そのため、DHAやEPAを摂取すること、具体的に
は脂ののった魚を、週に2、3回は食べる、これに尽きます。

ただし、魚が苦手な方、万全を期したいという方はオメガ3脂肪酸の
サプリメント摂取をお勧めします。
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DHAや EPAは魚油に豊富に含まれるオメガ 3脂肪酸に属する必須脂肪酸です。必須脂肪酸とは、体内でつくることが出来ない
脂肪酸のことで、そのため、食事内容によっては不足する可能性があります。そんなオメガ 3脂肪酸が、妊娠や出産に際して大変
重要な役割を担っていることが、最近の研究で相次いで明らかになっていますのでまとめてご紹介します。

妊娠初期と中期の血中DHA・EPAの低濃度は早産のリスク要因に
なり得るというハーバード大学の研究結果が報告されました（１）。

◎どんな研究だったのか
デンマークで1996年から2003年に妊娠34週未満で早産児を出産し
た376名の母親と正規産した348名の母親の妊娠初期（妊娠9週）と
中期（妊娠25週）の血漿中のEPAとDHA濃度と早産リスクとの関連
を調べました。

それぞれの母親はデンマーク出生コホート研究に登録しており、妊娠
初期と中期の血液検査を実施していました。その結果、妊娠初期と
中期のEPAとDHAの平均濃度が低くなるほど、その後の早産リスク
が高くなることがわかりました。

◎早産とは
日本産婦人科学会では、早産とは正期産（妊娠37週0日～妊娠41
週6日まで）以前の出生のことをいい、日本では妊娠22週0日～妊娠
36週6日までの出産を早産とされています。

日本では早産は全妊娠の約5％で増加傾向にあり、新生児死亡の
75%、長期神経学的後遺症の50%を占めることから早産予防はとて
も大切です。早産のリスク要因は多くありますが自然早産の原因の多
くに炎症が関与していると考えられています。

◎脂肪酸について
脂肪酸とは脂質を構成する成分のことで、食品の脂肪の9割が脂肪
酸でできています。脂肪酸は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。それに対して不
飽和脂肪酸は植物や魚に多く含まれ、液体で存在します。

また、不飽和脂肪酸はオメガ６脂肪酸とオメガ3脂肪酸、オメガ9脂肪
酸の3つに分けられます。オメガ6脂肪酸の代表的な脂肪酸はリノー
ル酸で、コーン油、ゴマ油、大豆油、紅花油、ひまわり油、サフラワー油
等に豊富です。オメガ３系脂肪酸はアルファリノレン酸やＥＰＡ、ＤＰ
Ａなどで、魚油や亜麻仁油）、エゴマ油、シソ油等に豊富です。オメガ
９系脂肪酸にはオレイン酸などがあり、オリーブオイル菜種油等に豊
富に含まれます。

◎必須脂肪酸の摂取バランスが重要
前述の通り、オメガ6脂肪酸とオ 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。オメガ6とオメガ
3の摂取バランスは４対１がよいとされていますが、食事次第、たとえ
ば、加工精製食品を食べる機会が増え、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。
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