
脂質と認知症の関係が分かってきました！
　脂質というと体についた体脂肪をイメージすることが多いと思いますが、脂質はエネルギー源
として使われているだけではなく、細胞膜の材料となったり細胞を守るなどとても大切な役割を
しています。特に脳にとって脂質は大切です。

　左の図のようにＭＣＩ（軽度認知障害）の状態を放置
せず、認知症を予防できる脂質を日頃から取り入れ
ましょう！ＭＣＩの状態を防ぐためにも意識して摂取し
てみましょう！！
　またこの脂質は、血液サラサラの作用もあるので、
生活習慣病予防にも役立ちます！

認知症予防に関係があるとされる脂肪酸は、多価不飽和脂肪酸の中の「オメガ3系」の脂肪酸です。

オメガ3系脂肪酸
αリノレン酸EPADHA

脳内の炎症を抑える▶脳内で老廃物（アミロイドβ）※を作らないようにしています。

脳の構成材料で
記憶や判断力が向上

細胞膜の材料で、細胞を
柔らかく、しなやかにします。
血管を拡張して血行促進し、
生活習慣病を予防。

※アミロイドβは脳内で作られているたんぱく質の一種で、正常なアミロイドβよりも
　大きい異常なたんぱく質ができてしまうと、排出しにくく蓄積しやすくなる。

認知症予防・アルツハイマー病発症予防

■認知症予防・アルツハイマー病発症予防に良い脂質とは？

■アマニ油とえごま油ってなに？

■認知症予防に良い脂質を取り入れよう！

サバ、イワシ、さんま、鮭などの魚油ＤＨＡ／ＥＰＡ
αリノレン酸 アマニ油・えごま油

：
：

アマニ油 アマ科の植物「アマ」の種子「アマニ」が原料：
えごま油 シソ科の植物であるえごまの種子が原料：

EPA
DHA

オメガ3脂肪酸
αリノレン酸

シソ アマニ えごま

に豊富に含まれる

※摂取量の目安：１日小さじ１杯

アマニ油・えごま油は加熱NG
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認知機能の低下のイメージ
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