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体に“良い”脂質と“悪い”脂質?
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近代における食の西洋化は，われわれに濃厚で豊かな食
文化をもたらしてくれた一方で，肥満やそれに伴う様々な
代謝性疾患の増加など，“負の効果”も同時にもたらすこ
ととなった．西洋食に使用される多量の油脂が，健康に対
して負の側面を持つことは想像に難くないが，それに加え
て，研究者たちの興味はその油脂の“質”にも向けられて
きた．

1930年ごろに，哺乳類は脂肪酸を生体内で新生合成で
きるにもかかわらず，脂肪酸欠乏食を与えたラットにおい
ては成長の遅延や皮膚炎などが見られ，それらが食物油に
含まれる特定の脂肪酸によって速やかに改善するという研
究結果が報告された1．このことから，食事由来の脂肪酸
には哺乳類の成長や生体恒常性維持に必要であるが生体内
で新生合成できない脂肪酸，すなわち“必須脂肪酸”が存
在するという考えが生まれた．脂肪酸の種類は構成する炭
素の数と分子内に存在する二重結合の数とその位置によっ
て分類される．飽和脂肪酸および二重結合が 1つの一価不
飽和脂肪酸などは哺乳類が新生合成可能な非必須脂肪酸で
ある．それに対して，構造内に複数の二重結合を有する多
価不飽和脂肪酸のうち，メチル基末端から数えて最初の二
重結合が 6番目の炭素に存在するオメガ 6脂肪酸と，3番
目の炭素に存在するオメガ 3脂肪酸はどちらも必須脂肪酸
に分類される．
西洋食においては，輸送や取り扱いが容易な上，酸化さ
れにくく常温では固体の，飽和脂肪酸が多く含まれる油脂
が多用される．過去の研究から，飽和脂肪酸の過剰な摂取
は細胞のストレス反応や炎症反応を引き起こすことが報告
されている2．また，植物油に多く含まれるオメガ 6脂肪
酸の 1種であるアラキドン酸由来の代謝物は，炎症反応を
引き起こす3．したがって飽和脂肪酸やオメガ 6脂肪酸の
過剰な摂取が，少なくとも部分的には西洋食の負の側面に
寄与していると考えられている．それに対して，エイコサ
ペンタエン酸（EPA）やドコサヘキサエン酸（DHA）な
どのオメガ 3脂肪酸は，体に“良い”とされる脂質の 1つ
である．西洋食には油脂が多く含まれるにもかかわらず，
オメガ 3脂肪酸含有量が極めて低いことが知られてい
る4．
オメガ 6脂肪酸とオメガ 3脂肪酸は，どちらも必須脂肪

酸である．ではなぜ，その中でもオメガ 3脂肪酸が体に“良
い”と考えられるようになったのであろうか？

1970年代，デンマーク領グリーンランドのイヌイット
は，デンマーク人に比べて血中中性脂質が低値であり，心

血管系イベント発生のリスクが低いとする報告がなされ
た．イヌイットの食事に豊富に含まれるオメガ 3脂肪酸が
その理由であると考えられたことから，オメガ 3脂肪酸の
機能に注目が集まった5．オメガ 6脂肪酸由来の脂質には
血小板凝集能を有するものもあるため，当初はオメガ 3脂
肪酸の摂取により結果的に生体内のオメガ 6脂肪酸量が減
少するという間接的な効果がその一因であると推察され
た6．その後の研究により，オメガ 3脂肪酸自身が肝臓に
おける脂質合成を抑制する機能を有しており，その結果，
血中中性脂質の低下を導くことが示唆されている．そのた
め，オメガ 3脂肪酸は高脂血症などの治療薬としても利用
されている．
それ以外にも，オメガ 3脂肪酸は生体において様々な役

割を有している．代表的なオメガ 3脂肪酸である DHA
は，脳や網膜，精巣などに豊富に存在し，脳機能や視覚機
能，精子の形成や運動性獲得などに寄与することが報告さ
れている．さらに，オメガ 3脂肪酸の有する抗炎症能につ
いても数多くの報告がある．
このように，古くからオメガ 3脂肪酸が体に“良い”効

果を有することが明らかにされてきた．しかしながら，そ
の効果を発揮する機序についてはいまだに不明な点も多
い．それらの持つ抗炎症効果については，オメガ 3脂肪酸
由来の代謝物が，特異的受容体を介して炎症を抑制すると
いう機構が長年に渡り想定されてきたが，それら代謝物の
生体での存在量がごくわずかであることなどから，近年に
なってその機構については見直す動きが出始めている7．
細胞に取り込まれたオメガ 3脂肪酸は，主として細胞膜
リン脂質，もしくはトリグリセリドなどの中性脂質に組み
込まれた状態で存在している．リン脂質への DHAの組み
込みには AGPAT3が必須であることが，この酵素を欠損
したマウス（AGPAT3欠損マウス）の解析から明らかと
なった8．AGPAT3欠損マウスは，中性脂質中の DHA量
に関してはコントロールマウスと違いが見られなかったに
もかかわらず，これらのマウスは成長とともに視覚機能を
失い，オスマウスに関しては精子の形態異常により完全な
不妊であった．これは，視覚機能の維持や精子の形成にお
いては，DHAが細胞膜リン脂質に組み込まれることがそ
の機能に必須であることを示している．
重要な点として，これらの視覚や精子形成における異常
は，AGPAT3欠損マウスの方がオメガ 3脂肪酸欠乏食給
餌マウスよりも明らかに重度であったことが挙げられる
（例として，オメガ 3脂肪酸給餌マウスでは視覚機能を完
全には失わない9）．これらのマウスモデルの表現型の相違
点は，摂取した DHAを細胞膜に組み込めないことの方
が，それらが欠乏することよりも，生体において“悪い”
影響を与えることを示唆しているからである．
この原因については明らかとなっていないが，オメガ 3
脂肪酸の構造的特徴と関係している可能性が考えられる．
オメガ 3脂肪酸は，海洋プランクトンが寒い海においても
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自身の細胞膜が凍結するのを防ぐため，多くの二重結合を
脂肪酸に持たせ，相転移温度を下げたことで生み出された
と考えられている10．しかし一方で，二重結合は酸素によ
る障害を受けやすく，複数の二重結合を持つオメガ 3脂肪
酸は，過酸化脂質になりやすいという難点もある11．した
がって，AGPAT3欠損マウスでは，リン脂質に取り込ま
れなかった DHAが過酸化脂質となり，細胞に障害をもた
らすことでより表現型を悪化させることとなった可能性が
ある．
酸化脂質による細胞の障害はがんや組織の線維化など
様々な疾患との関連が指摘されている12．今後の研究によ
り AGPAT3の発現や活性の調節機構を含め，生体が DHA
をリン脂質に取り込む量やタイミングをどのように調節し
ているのかが明らかとなれば，より“良い”脂質としての
オメガ 3脂肪酸の利用法の開発が期待できると考えられ
る．
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