
　池脇　最近、何かと話題になってい
るトランス脂肪酸ということで、動脈
硬化とトランス脂肪酸の質問をいただ
きました。
　まず、トランス脂肪酸というのはど
ういう脂肪酸なのか、基本的なところ
ですけれども、教えてください。
　松島　そもそも脂肪酸ということか
らお話ししたいと思います。脂肪酸は、
皆さんよくご存じと思いますけれども、
炭化水素といって、幾つもの炭素が一
列に10個、20個つながったものです。
それに水素がくっついた長い鎖で、そ
の最後にCOOHのカルボン酸、これが
ついたものを脂肪酸というわけです。

　池脇　それが共通の構造ということ
ですね。
　松島　そうですね。１つの炭素の余
っている２本の腕に２個ずつ水素がく
っついていると、水素で飽和している
ということで、飽和脂肪酸です。一方、
不飽和脂肪酸は、炭素同士の結合のう
ち、１カ所、２カ所、全部ではなく数
カ所ですけれども、２本の腕で二重結
合でつながったものを不飽和脂肪酸と
いうわけです。２本のうちの１本を離
せば、また水素をつなぐ余地があるよ
ということで、水素で飽和しているわ
けではない。それで不飽和です。その
不飽和の数が何カ所あるかということ

で、一価とか、２カ所以上になると、
二価、多価というふうに呼ぶわけです。
　飽和脂肪酸というと、動物性の脂肪
に多いのですけれども、ステアリン酸
とか、一価の脂肪酸はオレイン酸、オ
リーブオイル、それから二価の不飽和
脂肪酸はリノール酸。リノール酸など
は皆さん、サラダ油などの成分表示に
書いてありますので、よくご存じだと
思います。
　池脇　一般的には、飽和脂肪酸とい
うのは常温で固体で、不飽和では液体
というところ、あと一般的な構造に関
しては、今先生がお話しになったとお
りだと思いますけれども、さて、トラ
ンスというのはどういうことなのでし
ょうか。
　松島　２本、腕がつながった、その
前後のつなぎ方をいいます。ちょっと
言葉で説明しにくいのですが、１本腕
でつながっていますと、両側の炭素は
くるくる軸の周りを回転できるのです
けれども、２本で腕をつないでしまう
と、両側の炭素は回転できなくなるわ
けです。その先、前後、また10個ぐら
いずつつながっていくわけで、それが
どっちの向きにつながっていくかとい
うわけです。要するに、２本の腕でつ
ながると、そこで平面のようなものが
形成されるわけですけれども、先ほど
のつなぎ方がその斜め上に行くか、斜
め下に行くかというつながり方になる
わけです。

　今、トランスというお話をしました
けれども、それに対するのがシスとい
います。シス結合、トランス結合とい
う２つの種類があるのですけれども、
斜め上から来て、斜め上のほうにまた
つながっていく。要するに、平面から
見て同じ方向に炭素鎖が両側に伸びて
いくのをシス結合といいます。一方、
２本鎖の平面に対して斜め上から来た
ら、今度その逆側、斜め下のほうに行
く。平面から見ると逆方向にそれぞれ
伸びていくのをトランス結合というわ
けです（図１）。
　池脇　そうすると、不飽和は二重結
合がないといけないわけですから、そ
れには必ずシスとトランスがある。
　松島　そのとおりです。
　池脇　一般的にはシスのほうが多い
と聞きますけれども。
　松島　そうです。一般的にはシスが
ほとんどです。その中にトランスがま
ざっているのもあるということです。
　池脇　のちほどいろいろな食品の中
でトランスの話題が出てくると思うの
ですけれども、では、自然のものの中
にはないのかということに関してはど
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うなのでしょうか。
　松島　自然の中にもあります。例え
ば、乳脂肪ですとか、畜肉の脂肪とか、
そういったところにもありますけれど
も、今一番問題になっているのは加工
食品、加工脂肪の中ということです。
　トランス脂肪酸のでき方ですが、大
きく４つありまして、１つは加工油の
硬化油。先ほど先生がおっしゃったよ
うに、不飽和脂肪酸、植物油、サラダ
油みたいなものは液状ですが、これに
適度な固さを持たせたい。マーガリン
とか、あとお菓子を作るときのショー
トニングという固形の油がありますが、
それを作るときに不飽和の一部分に水
素をくっつけて、飽和に近いかたちに
してあげる。そうすると、先ほどの常
温で固体という性質をだんだん持って
くるわけです。
　そういうふうにして、硬化油、固体
の油を作っていくわけですが、そのと
きにシス結合に水素がつくのではなく
て、シス結合がトランス結合に変わっ
てしまうという現象が起きるわけです。
それでトランスができるというのが１
つ。
　もう一つは、植物油の精製の過程で
すが、高温処理して脱臭するわけです
けれども、そのときにまたシス結合が
トランス結合に変わってしまう。
　もう一つは、揚げ油など、何度も加
熱を繰り返していると、そこにトラン
スができるのではないかといわれてい

ます。これは幾つか研究、実験がある
のですけれども、どの程度できるのか、
わずかしかできないのか、そんな話も
あります。
　４つ目は、先ほど牛乳とか脂の話を
しましたけれども、反芻する動物、牛
とかヤギ、ヒツジ、そういったものが
胃の中の微生物によって、シス型をト
ランス型に変えるという働きのある微
生物がいるわけです。そうすると、牛
肉についている脂とか、牛乳とかには
トランス脂肪酸が入ってくるというこ
とです。ですから、けっこういろいろ
なところでできます。
　池脇　液体の植物油は水素を添加し
て固体にして使っている。あるいは、
揚げているときにも出てくるというこ
とで、そういう意味では様々なところ
で生まれてくるトランス脂肪酸と動脈
硬化、すなわち体にとって有害なのか
どうか。これに関してはどうなのでし
ょうか。
　松島　いろいろな研究がありますけ
れども、特に欧米のほうですが、いわ
ゆるコレステロール、悪玉を増やす、
善玉を減らしてしまうというダブルの
悪さがあるといわれています。エネル
ギー比ですけれども、10％ぐらい取る
とLDLが15㎎/dL増える、逆にHDLが
５㎎/dL減ってしまう。15㎎/dL増える
と、動脈硬化の発症率が５割ぐらい増
えてしまうので、けっこうな増加とい
うことですけれども（図２）。

　池脇　脂質以外の作用もあるかもし
れませんけれども、そういったものが
最終的に心血管疾患、動脈硬化とどう
結びつくのか、ここに興味があるので
すけれども、データはどうなのでしょ
うか。
　松島　悪玉を増やすということ以外
にも、リポ蛋白Lp（a）、これも動脈硬
化惹起性のものですが、これも増やす。
それから、血小板凝集能を増加させる
ので血栓ができやすくなるということ
で、コレステロール以外にも悪さをす
るようです。疫学調査ではトランス脂
肪酸が２％増えると動脈硬化が数十％
増えるということがいわれています
（図３）。
　池脇　そうすると、欧米を中心とし

た疫学ではトランス脂肪酸が動脈硬化
促進性に働く、あまりよくない脂肪酸
であるということは、これはそういう
ふうに考えて。
　松島　よろしいでしょうね。
　池脇　どう規制というか、管理して
いくかということに関して、日本も含
めて諸外国の動きはどうなっているの
でしょうか。
　松島　まずWHOですが、総エネル
ギー摂取量の１％以下にするべきだ。
2,000kcalだと20kcal。脂肪１gが９kcal
ですので、２g以下にしようというこ
とです。欧米では数g取っているわけ
です。デンマークなどではこれを量的
な規制、食品中に１％以下にするとし
ていますし、アメリカでは表示しよう

図２　トランス脂肪酸摂取率が血清LDL、HDL濃度に与える影響
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バランスの取れた食生活をしていただ
ければ、全体としてのトランス脂肪酸
の摂取量はそれほど多くはないという
ことだろうと思います。
　池脇　トランス脂肪酸の悪さという
のは、何の疑いもないのだけれども、
日本の今の食生活で、それほど外れた

食事をしていないかぎりは、そう心配
しなくていいというのが現状と。
　松島　そのとおりです。炭水化物、
タンパク質、脂肪をバランスよく食べ
ていただければいいと思います。
　池脇　どうもありがとうございまし
た。

という動きもあります。
　池脇　諸外国では規制していくとい
う方向に一様に動いているという中で、
日本はどういう状況なのでしょうか。
　松島　実は日本では量的な規制も表
示義務もないのです。というのは、日
本はそもそもあまり取っていない。先
ほどWHOで１％と言いましたけれど
も、日本人の平均として0.5％ぐらいし
かそもそも取っていないということで
す。ですので、それほどリスクも多く
ないし、よほどバランスが崩れていな
ければ、そんなに大量に取ることもな
かろうということで、今のところ規制
はされていません。
　池脇　トランス脂肪酸＝悪いという
のが何となく誇張されていますが、日

本人の平均的な摂取量はそう心配する
量ではないというのは事実としてよろ
しいのでしょうか。
　松島　そうですね。ホテルでマーガ
リンが出てきたら大丈夫だろうかとか、
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