
植物油の
おいしい
おはなし



様々な植物を原料に、その“おいしい”トコロを大切に、

丹念に精製される植物の油。

そう、植物のアブラは、まさしく“植物のチカラ”。

自然のめぐみがいっぱい詰まった油の魅力を

たっぷりご紹介いたします。
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世界中にある自然のめぐみ、植物を原料にした油。ご自宅の食卓に並ぶ植物油は、どの国の出身なのでしょうか。

それぞれの特徴も知れば、より近い存在になることでしょう。ひとくちに植物油と言っても、原料はこんなにたくさんあるんです！
大公開！  植 物 油 が で き る ま で ①
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日清オイリオグループの生産4拠

点は、環境マネジメントの国際規

格『ISO14001』の認証を取得

しています。

工場でのエネルギー使用の効率

化やリサイクル活動、廃棄物の

削減を積極的に推進しています。

1
①ギフト化粧箱に折り畳み機能を付加
②減量・減容容器の開発
③分別しやすいキャップ、ラベルの採用

脱ガム 脱 酸 脱 色 脱ロウ 脱 臭

サラダ油

精 製 油
充 填抽 出

脱
脂
粕

ガム質

活性白土 水蒸気

遊離
脂肪酸

真空

圧搾粕

① ②容器の省資源・再資源化への取り組み

1 荷揚げ

2 貯蔵する

海外から大型船で運ば
れてきた原料は、アンロ
ーダーで直接サイロへ運
び入れます。

2巨大サイロは、大切な原料の貯蔵庫です。

4 圧搾する

4
精選された原料は連続
圧搾機で、圧力をかけて
３分の２ほど油分を搾油
した後、抽出機に送られ
ます。（大豆は油分が少
ないので熱を加え潰した
上で直接抽出されます）

3

3 精選する

原料はコンピュータ制御
で、順次製造工程に送
られますが、最初に待っ
ているのは精選。金属や
クキ・サヤなどがきれいに
取り除かれます。 5

5 抽出する

圧搾された粕は、連続油
脂抽出機で残りの油分を
抽出して、油と脱脂粕に
分けられます。抽出された
原油は次の精製工程へ。
脱脂粕は飼料や肥料など
のほか食品工業でも利用
されます。
6

6 脱ガム・脱酸

7 脱色

抽出された原油には不純
物（水分、ガム質、遊離
脂肪酸、色素、有臭成分
など）が含まれています。
そこで遠心分離機でガム
質、遊離脂肪酸などをま
ず取り除きます。

7活性白土を使い脱色工程で色素を取り除きま
す。さらにろ過機を通り
抜けて、色のきれいな油
になります。

9 脱臭

9高温・高真空状態の脱臭塔で、水蒸気を加えて
油に含まれる臭いの成分
を完全に取り除きます。

8

8 脱ロウ

サラダ油の原料の中で
も、冷えたときに固まりや
すいロウ分などが多いも
のは、冷却してそれらを
取り除きます。 10

10 充填

こうした工程を経て、透明
なサラダ油としての精製
が完了。厳しい品質検
査の後に缶・びん・プラ
スチックなどの容器に充
填されます。

日清オイリオグループでは、品質マネジメントの国際規格『ISO9001』の認証

を取得しています。荷揚げされた原料や、できあがった製品の風味試験、

理化学試験など、品質管理部門では、ひとつの製品ができ上がるまで厳し

い品質検査をくり返します。それは、お客さまにいつでも安心して商品をお

使いいただくために、欠かすことのできない大切な品質管理なのです。

脱色前

脱色後

（1）レシチン （2）アルカリ油滓 （3）白土 （4）トコフェロール

圧 搾圧 搾

なたねなど
（油分の多い原料）

大豆
（油分の少ない原料）

製造工程での副産物の有効活用

油の製造工程では様々な副産物が得られます。
それらを有効活用する事で省資源化を図り、地球環境にやさしい工場を目指しています。

アルカリ油滓

燃料や塗料、石鹸、飼料などの
原料に。

レシチン

乳化剤としてチョコレートや
ファットスプレッドの原料に。

活性白土

使用後は有機肥料製造時の発酵
促進剤やセメント原料に。

トコフェロール（ビタミンE）

酸化防止剤やサプリメント
の原料に。

原
　
　
油

ゆさい 製 品

※ごま油、オリーブオイルの作り方は
　15～16ページに掲載しています。

大豆やなたねなどからつくられる植物油は、どんな工程を経て食卓を賑わすようになるのでしょう。

日清オイリオでは厳選された原料をもとに一貫したコンピュータシステムで生産しています。

それでは、植物油ができるまでを順を追って紹介しましょう。
原料から製品ができるまで
大公開！  植 物 油 が で き る ま で ②
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油の主成分である脂肪酸には、エネルギー源としての役割
と、身体の組織を正常に機能させる働きがあります。脂肪
酸は飽和脂肪酸と不飽和脂肪酸とに大別されますが、植物
油の多くは不飽和脂肪酸で、このうちオメガ６系脂肪酸の
リノール酸と、オメガ３系脂肪酸のα-リノレン酸は、人間の
体内では作られず、食物から摂らなければならないので、＜必須
脂肪酸＞と呼ばれています。

オレイン酸、リノール酸、α-リノレン酸などの不飽
和脂肪酸は、「末端のメチル基から数えて何番

目に最初の二重結合（　　　　）があるか」で、

オメガ９、オメガ６、オメガ3等に分類されます。

脂肪酸

一般に固形で、乳製品や肉
などの動物性脂肪に多く含ま
れています。

オレイン酸
LDL（悪玉）コレステロールを上昇させないと
いわれています。体内でも作り出すことがで
き、また酸化しにくい性質をもっています。

リノール酸
（必須脂肪酸）

カラダの組織が正常に機能する上で欠かせ
ません。不足すると、成長阻害や皮膚障害
が生じることがあります。また、血中コレステ
ロールを上げにくいといわれています。

α-リノレン酸
（必須脂肪酸）

血中中性脂肪を下げる作用があるといわれ
ています。α-リノレン酸から、脳細胞の活動
を支えるDHA（ドコサヘキサエン酸）などが体
内でつくられます。

不飽和脂肪酸

常温では液状で、植物油に
多く含まれています。

植物油中の脂肪酸含量比率（％：参考値）

中鎖脂肪酸は分子の長さが約半分

オメガ（ω）って何？

話題の植物油

飽和脂肪酸

オレイン酸

リノール酸

α-リノレン酸

その他の
不飽和脂肪酸

あらゆる世代

に大切です

オメガ6、オメガ3系脂肪酸は、細胞や神経

など体の組織を作る大切な栄養素であるだ

けでなく、血中脂質悪化の抑制や冠動脈疾

患の発症予防に関する報告もあります。も

ちろん妊娠中や授乳中にしっかりと摂取することで、胎児や乳児

の発育の支えにもなります。

オメガ6やオメガ3系脂肪酸など不飽和脂肪酸をたっぷり含んだ

植物油を上手に使って、小さいお子様からご高齢の方まで幅広い

年代の健康管理にお役立てください。

飽和脂肪酸

一般的な食用油

トリアシルグリセロール

グリセリン
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ひまわり油
（ハイオレイック）
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0.1
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0.3

〈参考：日本油脂検査協会資料〉

〈参考：当社分析例〉

脂肪酸

植物油の主成分は、
カラダになくてはならない脂肪酸。

植物油の分子構造は１つのグリセリンに脂肪酸が３つ結合
した形をしており、これが「トリアシルグリセロール」という
食用油本来のカタチなのです。長年食べ続けられてきた食
用油本来の形だからこそ、安心できます。私たちが日常食べ
ている、なたね油や大豆油などの植物油の主成分は「トリア
シルグリセロール」です。

ナチュラル志向だから、　
主成分は自然本来のままで。

％

脂肪酸の割合は植物油の種類によって異なります。グラフを参考にしてください。

大豆油

53.0

7.4

23.8

15.7

0.1

なたね油

19.5

9.2

62.8

7.0

1.5

ベに花油
（ハイオレイック）

77.9

13.7

7.8

0.3
0.3

綿実油

56.3

18.3

24.1

0.7
0.6

0.9

米油

41.7

35.8

20.2

1.4

コーン油

54.0

30.5

14.1

0.3

1.1

ぶどう油
（グレープシード）

10.7

0.4
0.3

71.5

17.1

オリーブオイル

6.8

76.0

14.9

1.6
0.7

ごま油

42.6

40.9

16.0

0.2
0.3

一価不飽和脂肪酸 オレイン酸

多価不飽和脂肪酸 α-リノレン酸 オメガ3（n-3） 炭素原子18個 二重結合3ヵ所

オメガ9（n-9） 炭素原子18個 二重結合1ヵ所

メチル基

メチル基

ココナッツオイル アマニ油 えごま油 マカダミアナッツオイル

中鎖脂肪酸

オレイン酸

リノール酸

α-リノレン酸

パルミトレイン酸

その他の
飽和脂肪酸

脂肪酸は、「長さ」によって長鎖・中鎖・短鎖に分類されます。

オレイン酸、リノール酸、α-リノレン酸

オクタン酸※1、デカン酸※2、ラウリン酸

酪酸、酢酸

一般的な植物油の主成分です。その名の通り長い分子の脂肪酸です。
ゆっくり吸収され、必要に応じて分解されます。

ココナッツ、パームフルーツ、母乳、牛乳にも含まれます。長さが長鎖脂肪酸の
約半分の脂肪酸です。吸収が早く、すばやく分解されてエネルギーになります。

バター、お酢などに含まれます。

長鎖

中鎖

短鎖

長い

短い

代表的な脂肪酸 特徴

代表的な
不飽和脂肪酸 多く含まれる食品

オメガ９系
（n-９）

オメガ7系
（n-7）

オメガ６系
（n-６）

オメガ３系
（n-３）

1  2  3  4  5  6  7  8  9 番目

1  2  3 番目 

ちゅうさしぼうさん

60 56

オレイン酸 オリーブオイル

リノール酸
γ-リノレン酸

パルミトレイン酸 マカダミアナッツオイル

大豆油、コーン油
ポラージ油、月見草油

アマニ油、エゴマ油
魚油

α-リノレン酸
EPA、DHA

18

オメガ９

オメガ6

オメガ3

61

慣用名：※1カプリル酸　※2カプリン酸

油は健康的な食生活を送るうえで欠かすことのできない、とても大切なものなのです。

その理由は油の主成分・脂肪酸にありました。植物油がカラダにいいワケを知っていますか？
健康・美容にイイ、植物の油①
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“油は太る”

というのは誤解です！

「摂取するエネルギー量」に比べて「消費するエネルギー量」が少ないと肥満につなが
ります。つまり、油に限らず、たんぱく質や糖質も、必要以上に食べると余分なエネル
ギーとなって体に蓄積されます。すなわち、「油を食べるから太る」というのは誤解です。
エネルギーの摂取量と消費量のバランスに注意しながら、適量の食事を心がけること
が大切です。

健康上望ましい
三大栄養素のエネルギーバランス

日本人のエネルギーの
栄養素別摂取構成比

“腹持ち”がいいので

食べすぎ防止にぴったり。

油は消化・吸収に時間がかかるため、胃や腸の中での滞留時間が長くなります。
つまり“腹持ち”が良いと言えるのです。例えば、うどんやそばは食べても直ぐにお腹が空
きますが、油料理はゆっくりと消化されるため満腹感が長続きします。お腹が空くとつい間
食に手が出ることになりがちですが油料理は「食べすぎ」を防ぐことにもつながります。植
物油を上手に食べて、必要以上のカロリーをとらないように心がけることが、シェイプアッ
プのコツですよ。

肥満が気になる方へ

〈参考：2017年 国民健康・栄養調査報告〉

たんぱく質
13～20％
※ 　　

脂 質
20～30％

炭水化物
50～65％

三大栄養素

0 100％50

脂質 炭水化物たんぱく質

57.6

57.5

59.7

59.4

58.4

56.8

2,042kcal

1,948kcal

1,904kcal

1,849kcal

1,889kcal

1,900kcal

1995

2000

2005

2010

2015

2018

脳卒中や心筋梗塞などの生活習慣病の引き金となる動脈硬化。ストレス、高血圧、肥満などで高まった

血管内壁に入りこんだLDL（悪玉）コレステロールが、活性酸素により酸化されることが要因です。植物

油に含まれるビタミンＥや抗酸化成分をしっかり摂って活性酸素の過剰発生を抑えることが大切です。

カロリーの摂取／消

費バランスに注意。

運動不足に気をつ

けましょう。

間食、欠食、早食い、

どか食いをせず、３度

の食事をきちんと食

べましょう。

動物性脂肪に偏った

食事や、糖質、アル

コールのとり過ぎを

避けましょう。

食物繊維の多い食

事をとり、ゆっくり

と、よくかんで食べ

ましょう。

活性酸素対策

① ② ③ ④

〈参考：厚生労働省・日本人の食事摂取基準（2020年版より）〉
※下限の推奨量　50～64歳以上は14％
　　　　　　　　65歳以上は15％

〈参考：2018年 国民健康・栄養調査報告（概要）〉

食生活が豊かになるにつれ、肥満や高血圧など、食生活の変化に関係の深い体の不調が増加しています。いつまでも
健康で快適な生活を送るためには、質・量ともバランスのとれた食事をすることがとくに大切。「たんぱく質・脂質・炭水化
物」は三大栄養素といわれていますが、健康上望ましい摂取エネルギーバランスは、下のグラフのようになっています。

栄養素のウェルバランスを知りましょう。

食用油やマーガリン等は、目に「見える油」ですので容
易に食べる量を調節できます。しかし、私達は食品に
含まれている油、つまり「見えない油」も食べているの
です。食用油等をどんなに減らしても肉類や菓子類
を食べすぎてしまったら意味がありません。見えない
油もあることを知っておきましょう。

見えない油にも、考慮しましょう。

■ 食生活は、主食、主菜、副菜を基本に、食事のバランスを。

（年）

16.0

15.9

15.0

14.7

14.7

14.9

26.4

26.5

25.3

25.9

26.9

28.3

※端数処理の関係で計と内訳は一致しないことがあります。

動物性
29.1g

植物性
29.8g

植物性
見えない油
17.8g

穀類 4.7g

バター 0.9g
動物油脂 0.2g

動物性
見える油
1.1g

魚介類
4.9g

乳類
4.4g

卵類
3.9g

肉類 
14.8g

動物性
見えない油
28.Og

豆類
4.7g

調味料類
3.3g

2.2g

菓子類
2.9g

植物油脂
9.0g

植物性
見える油
12.Og

マヨネーズ 2.2g
マーガリン 0.8g

その他合計 58.9g

見える油

見えない油

一般食用油脂類（例． 食用油、マヨネーズ、バター等）

食品に含まれている油脂分（例． 肉、魚、お菓子等）

脂質の摂取状況（1日1人あたり）

“太るもと”といった油に対する誤解は、その摂取量に誤りがあるために生じます。

適量を知ってバランスの良い食事を心がければ、油は健康の大きな味方になってくれるのです。油は上手にとれば、健康にも美容にもいいんです！
健康・美容にイイ、植物の油②
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ビタミン

ビタミン

ビタミン

老化を抑えるビタミンＥがたっぷり
植物油は、ビタミンＥの重要な供給源。私たち日本人は、ビタミンＥの約2割（※）

をサラダ油、マヨネーズなど見える油の植物油からとっています。このビタミン
Ｅは、血液の流れをよくしたり、活性酸素の働きを抑え、＜過酸化脂質＞の
生成を抑える働きがあります。＜過酸化脂質＞は、脳や心臓、肝臓、皮膚な
どの細胞に付着して老化現象をひきおこす物質ですが、ビタミンＥは、この
物質が体内でつくられるのを抑え、老化の防止に一役買っています。
（※補助食品からの摂取を除く、一般食品ベース）

油と一緒にとれば、吸収率だんぜんUP！
ニンジン、ピーマンなどの緑黄色野菜の中に豊富に含まれているβ-カロテン
（ビタミンＡ）は、脂溶性ビタミンといわれ、脂質があると、より吸収されます。
ビタミンAを豊富に含むニンジン等は炒め調理などで食べると吸収率が高
まります。緑黄色野菜の栄養をムダなくとりたいときは、油料理が一番という
わけです。

ビタミン

骨や歯の健康に効果あり！油調理で吸収率アップ！
ビタミンDはカルシウムの吸収を促進し、健康な骨や歯の形成を助けます。ビタミンAと同じく脂溶性ビタミンのため、油を使って
調理する事で吸収率が高まります。食品では魚類、きのこ類、卵等に多く含まれています。

ビタミン

短時間で加熱できるから、調理中に失われにくい！
植物油は、ピーマン、ホウレン草など、ビタミンＣを多く含む野菜の調理にはもってこいです。短時間で加熱調理できるので、
ビタミンＣの損失が少なくてすみます。

油で消費を節約できます
糖質の消化には、大量のビタミンＢ１が必要です。不足すると脚気や食欲不振、疲労しやすいなどの症状が現れます。
植物油には、このビタミンＢ１の消費を節約する働きがありますから、油料理は、ビタミンＢ１の確保にも効果的な調理法です。

植物油のビタミンＥ含有量

参考：ひと目でわかる517食品表
ビタミンE、コレステロール、脂肪酸、P／S

ほかにもたくさん！油に含まれる、健康にイイモノ

ニンジン ニンジン＋植物油

ごまリグナンとは、ごまに含まれる特有の微量成分で、代表的なものには「セサミン」「セサモリン」
「セサミノール」「セサモール」などがあります。ごま油の中には0.5～1％程度含まれています。

※セサミンの効果のほとんどはα-トコフェロール（ビタミンE）との併用で相乗効果が期待できると言われています。

からだの中での抗酸化作用／コレステロール増加抑制／脂肪酸の代謝（β酸化）促進 等が報告されています。効果

ごまリグナン

オリーブポリフェノールは、オリーブの果実や葉に含まれるポリフェノールです。オリーブオイルの
苦味や辛味の成分で、一般的に若い緑の果実に多く含まれています。

生体内での抗酸化作用があり、LDL（悪玉）コレステロールの酸化を抑える効果が知られています。効果

オリーブ
ポリフェノール

※イメージ図

植物ステロールは脂質の一種で、植物胚芽に多く含まれている天然の成分です。特に豆類や穀類に
多く含まれています。構造は動物性のコレステロールとよく似ていますが、体内ではしっかり区別さ
れます。植物ステロールは、通常の食事で摂取しても吸収されず、体外に排除されます。

LDL（悪玉）コレステロールを下げ、健康に役立つことが数多くの文献で紹介されています。効果

メカニズム

植物
ステロール

腸管壁

吸収 多

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
吸
収

1 腸管壁

吸収

排泄

少

植
物
ス
テ
ロ
ー
ル
共
存

2 コレステロール

植物ステロール

吸収に必要な小胞に入りこみ
コレステロールの邪魔をすること
で、コレステロールが腸管から体
内へ吸収される量を抑えます。

中鎖脂肪酸は、体内で素早く分解されることで、消化・吸収されやすく長鎖脂肪酸に比べ約4倍早くエネルギーに
なります。そのため体脂肪として蓄積されにくいのが特長です。
また、分解される過程で、ケトン体を効率よく作りだします。ケトン体は、ブドウ糖を利用しにくくなった体でもエネル
ギーになります。シニア世代の強い味方として医療現場での利用がさらに進むことが期待されています。

中鎖脂肪酸は
肝臓に通じる門
脈を経て、直接
肝臓に運ばれ、
効率よく分解さ
れる。

効果

メカニズム

中鎖脂肪酸油

中鎖脂肪酸 長鎖脂肪酸 腸管内

門脈

肝臓

エネルギー
【分解】

エネルギー
【分解】

必要に応じて分解

長鎖脂肪酸は、リンパ管・
静脈を通って、脂肪組織、
筋肉、肝臓に運ばれ分解
や貯蔵される。

※イメージ図

中鎖脂肪酸
MCTの主成分中鎖脂肪酸は、ココナッツやパームフルーツなどヤシ科植物に含まれる成分です。
中鎖脂肪酸は、手術後の患者や未熟児の栄養食、スポーツ時のエネルギー補給、介護食に長年利用されています。

肝臓

リンパ・静脈

筋肉
脂肪組織

蓄積・貯蔵

〈参考：Takeda.S et al.J Nutr Sci Vitaminol. 57:209-15.2011より改変〉
※野菜中のβ-カロテンは体内でビタミンAに変換されます
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植物油と一緒で平均2.7倍UP！

腸管 腸管体内 体内

Ｗｅｂコンテンツ「MCTサロン」では、シニア世代の強い味方、MCT（中鎖脂肪酸）を詳しく紹介しています。

　　　　　　　　　　　　　https://www.nisshin-mct.com/植物油でビタミンをたっぷりとりましょう
健康・美容にイイ、植物の油③
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ニンジンを食べた場合の血中β-カロテン※量（イメージ図）

MCTサロン 検索



健康的な食生活を送るために、まず気を付けることは、“ 摂取エネルギーと
消費エネルギーのバランス”です。バランスが乱れてどちらか一方に極端
に偏ると肥満（メタボ）や病的な痩せの原因になります。このバランスを測る
指標の一つにBMI（ビーエムアイ）があります。まずは、ご自身のBMIを確
認し、傾きが大きくなりすぎないように食事や運動の量を調整してみましょう。

栄養素にはそれぞれ「エネルギー (熱・力)のもとになる」 「カラダをつくる」 
「カラダの調子を整える」という働きがあり、バランスよく栄養素を摂ることが
大事です。少食になりがちな高齢期では、肉や魚、大豆等のたんぱく質の
不足により、栄養素のバランスが崩れ、「痩せ」や「低栄養」を引き起こしやす
くなります。低栄養が進むと体力、筋力や免疫力の低下につながりますの
で、高齢期に入る前から、主食に加えて、次の10食品群を意識して食べま
しょう。1日に7食品群以上摂ることが理想です。

体重(kg) ÷｛身長(m) × 身長(m)｝
目標とするBMIの範囲

参考：日本肥満学会　肥満症診断基準2011

50～6４歳 20.0～24.9
18～49歳 18.5～24.9

21.5～24.965～74歳
21.5～24.975歳～

オレイン酸
オメガ9

リノール酸
オメガ6

αーリノレン酸
オメガ3

中鎖脂肪酸 植物ステロール ビタミンＥ ごまリグナン オリーブ
ポリフェノール

パルミトレイン酸
オメガ７

ＬＤＬ（悪玉）コレス
テロールを上げに
くいといわれる

カラダの組織を正常
に機能させる、血中
コレステロールを上
げにくいといわれる

血中中性脂肪を下
げる、血栓防止、高
血圧予防の作用
があるといわれる

エネルギーにな
りやすく、体脂
肪として蓄積さ
れにくい。持
久力アップも期
待される

食事に含まれ
るコレステロー
ルの吸収を抑
え、血中コレス
テロールを下げ
る作用がある

血流を良くす
る、活性酸素
抑制により老
化を防止すると
いわれる

カラダの中の
酸化抑制、血
中 コレステ
ロールを下げ
るといわれる

食事に含まれる中
性脂肪の吸収を抑
え、血液中の酸化
物生成の抑制、動
脈硬化の予防効果
があるといわれる

血中中性脂肪
を下げる働きが
あるといわれ、
酸化安定性が
よい

必須脂肪酸必須脂肪酸

主
な
ヘ
ル
シ
ー
成
分
と
多
く
含
む
植
物
油

BMI計算式　

1日のうち1回でも食べたら、〇をつけましょう。
よく食べているものと不足しているものが
一目でわかります。

チェックシートや
スマホアプリが便利です!

140cm
145cm
150cm
155cm
160cm
165cm
170cm

36.3 kg
38.9 kg
41.6 kg
44.4 kg
47.4 kg
50.4 kg
53.5 kg

43.1 kg
46.3 kg
49.5 kg
52.9 kg
56.3 kg
59.9 kg
63.6 kg

49.0 kg
52.6 kg
56.3 kg
60.1 kg
64.0 kg
68.1 kg
72.3 kg

身長
BMI 18.5
（普通体重下限）

BMI 22
（標準体重）

BMI 25
（普通体重上限）

■ BMI・体重表

摂取エネルギー 消費エネルギー

太る

天
秤
の
バ
ラ
ン
ス
に
注
意
！

厚生労働省：日本人の食事摂取基準（20２０年版）より

べに花油
（ハイオレイック）

オリーブオイル
なたね油
米油

ぶどう油
（グレープシード）

コーン油
綿実油
大豆油

アマニ油
えごま油

マカダミア
ナッツオイル

アボカドオイル

MCT
（中鎖脂肪酸油）
ココナッツオイル

米油
ごま油
なたね油
コーン油
綿実油

ごま油 オリーブオイル
（エキストラバージン）

摂取エネルギーと
消費エネルギーの
バランスを
整えましょう！

肉類 魚介類 卵
大豆・
大豆製品

牛乳・
乳製品

海藻類
緑黄色野菜

いも類くだもの

油を使った
料理

参考　東京都健康長寿医療センター「健康長寿新ガイドライン」

10食品群

カラダをつくる エネルギー(熱・力)のもとになるカラダの調子を整える

摂取エネルギー 消費エネルギー

やせる

肉 魚 卵 大豆 牛乳 海藻 緑黄色
野菜 果物 芋 油

2日目
1日目

3日目
4日目
5日目
6日目
7日目

7日間の合計

記入例

1
おすすめ

植物油には、含まれる脂肪酸の
種類や成分によってそれぞれ特
長があります。摂り過ぎにならな
いように、自身のエネルギーバラ
ンスや好みにあわせて、自分にあ
う油を探しましょう。

※日本人が１日に摂取する「見える油」の平均的な量は、１3.1ｇ（大さじ１杯弱）です。
　１０ページ参照

ちゅうさしぼうさん

ひまわり油
綿実油
べに花油
米油
コーン油

おすすめ

栄養素の
バランスを
意識しましょう！

3
自分にあった
油を探して
摂りましょう！

毎日の食のバランス、気になりませんか？  「バランス日記」で簡単にセルフチェック！

バランス日記 アプリ 検索

バランス日記10食品群チェックを今すぐ無料ダウンロード！！

おすすめ

目指せ、健康長寿！ ３つのおすすめ
健康・美容にイイ、植物の油④
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オリーブオイルの種類

オリーブオイルは、オリーブの実の果肉から油

を搾ります。オリーブの実は水分が多く傷つ

きやすいので長時間保存することができませ

ん。良質のオリーブオイルを作るためには、

実を収穫したその日のうちに油を搾るのが望

ましいとされています。

オリーブオイルができるまで

オリーブオイルの産地としてはイタリア、スペイン、ギリシャ、チュ

ニジア、トルコ、シリアなどの国があげられます。 それぞれの国

によって気候や土壌、栽培されているオリーブの品種により風

味・特長が違ってきます。

オリーブオイルの産地と風味

加熱調理と生食

油を替えるだけで、お料理のおいしさのバリ
エーションが広がります。お気に入りの油を
是非見つけましょう!
サラダ油は、加熱調理と生食の両方にお
使いになれます。

使い方いろいろ！ごま油

ごま油ができるまで

ごまの豊かな香りと芳醇な旨みは、
ひと工夫でいつもの料理をよりおいしく仕上げます。

なたね油（キャノーラ油）、べに花油はあっさりと

した風味の油です。 熱に強いので、揚げ物はも

ちろん、ドレッシングや和え物にもよく合います。

すっきり軽い風味のグレープシードオイルは、ドレ

ッシングなど生で使うと、食材の味をいかします。

大豆油、米油、綿実油、コーン油がおすすめで

す。それぞれにコクや豊かな風味があり、天ぷ

らやフライなどの揚げ物、マヨネーズ、ケーキや

ドーナツなどのお菓子作りにもよく合います。

揚げ物調理などに、種類の違う油をブレンドして

使っても、もちろんＯＫです。

ブレンドしてみる 

味わい豊かな料理に仕上げる

あっさり軽い料理に仕上げる

最後の仕上げに鍋肌よりごま油を入れると、一層香
りが立ち、見た目にもツヤがでます。

肉や野菜をよく混ぜたところにごま油を練り込むと、餃
子やシュウマイに風味豊かな香ばしさが広がります。

ごぼう・レンコン・にんじんなど、ごま油と根菜の相性は抜群で
す。煮物、きんぴらなどを炒める時や、最後の風味付けにも！

ごま油・酢・醤油をあわせるだけで、中華風や韓国風
のドレッシングがあっという間にでき上がり。

サラダ油にごま油を加えて揚げれば、コクのある天ぷら
屋さんの味に早変わり。量は少量からお好みで。

中華風の炒め物
の仕上げに！  

餃子やシュウマイの
練り込みに！  

風味付けに！     

ドレッシングに！

揚げ料理に！    

オリーブの実を搾ったバージンオイル （一番
搾り）は、官能検査や理化学分析※によって、
グレード分けされます。その中で、最上級のも
のをいい、オリーブオイル特有の香りがあり、サ
ラダや料理の仕上げに使うと香りが生きます。
※酸度0.80％以下

エキストラバージン
オリーブオイル

オリーブオイル
（ピュア）

精製したオリーブオイルと 
バージンオリーブオイルをブ
レンドし、風味はマイルドで
す。焼く、炒める、揚げ物等
に向いています。

６０００年の歴史をもつといわれているごまの発祥地は、野生ごまの種類が多く、変異性に富むことから

熱帯アフリカのサバンナ植生の中で生まれたといわれています。ごまは、高温で乾燥した地域でも十

分に成長し、約３５日で花が咲きはじめ実をつけます。黒ごまの花はピンク色・白ごまの花は白色です。

ご ま の 発 祥
オリーブオイルの脂肪酸の約70 ～ 80％はオレイン酸です。オレイン酸は地中海沿岸地方の人々が、冠状

動脈性心疾患が少ないことから健康成分として注目されています。また、赤ワインに含まれることで注目さ

れたポリフェノールやビタミンＥといった抗酸化物質も含まれています。

オリーブオイル
と健康

ごま粒以外の雑物を除去し、一定の粒
の大きさと重さのものだけを選別します。

ごまを煎り、ごま油独特の
色と香りを生みだします。

圧力をかけて擦りつぶし、
油を搾ります。

油中に含まれるごまの皮や、
沈殿した不純物を取り除きます。

オリを沈殿させるため静置し、
熟成させます。

オリや雑物を徹底して取り除く為、
再度ろ過します。

品質検査に合格したものを
充填します。

風味のよい良質な
ごま油ができあがります。

風味豊かな焙煎ごま油は、こんな風に作られています。

選 別

焙煎（ばいせん）

圧搾（あっさく）

ろ 過

熟 成

仕上げろ過

充 填
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ブ
果
実

選
別
・
洗
浄

撹
拌

粗
砕

搾
る
・
遠
心
分
離

バ
ー
ジ
ン
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル

テ
イ
ス
テ
ィ
ン
グ
・
品
質
検
査

調
合
・
ろ
過

充
填
・
製
品

調
合
・
ろ
過

充
填
・
製
品

精
製
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル

調
合

テ
イ
ス
テ
ィ
ン
グ
・
品
質
検
査

（イラストはイメージ図です）

サラダ油(なたね油、米油など)
健康オイル
エキストラバージンオリーブオイル
オリーブオイル
ごま油
グレープシードオイル
ココナッツオイル、マカダミアナッツオイル
アマニ油・えごま油・MCTオイル

○
○
○
○
○
○
○
×

○
○
○
○
○
○
○
○

加熱調理  生食

※ココナッツオイルは、他の油と混ぜて揚げ物をすると
油がふきこぼれ引火する危険があります。

オリーブオイルの最大の特徴は風味ですので、用途にしばられずお好みに合わせてご使用ください。　

Green （グリーン） Ripe （ライブ）

香りの特徴 青 し々い果実の香り

早摘み（収穫期初期） 収穫期後半

熟した甘い果実の香り

熟す前のグリーンオリーブ 熟したオリーブ果実オリーブ果実の
成熟度

収穫時期

オリーブオイルの香りには、「青 し々い果実の香り(グリーン)」

と「熟した甘い果実の香り(ライプ)」があります。その２つの

香りのバランスと「香り」「辛み」「苦み」などの強さがそれぞれ

の個性となり風味として楽しめます。

エキストラバージンオリーブオイルの香りと味

「お店には色々な油があるけど、使い分けはどうしよう？」

「ごま油は中華？オリーブオイルはイタリアン？」

「お料理ごとの使い分けをご紹介しますので、ぜひ実践してください。」
油の使い分け
教えて！油の上手な使い方、料理力 U P ①
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■塩

油に溶けにくい性質を持つ塩。最後に

入れると上手に混ざらず、均等な塩味

がしません。塩と酢を先に混ぜてから

油を加えることがポイントです。

■スパイス

スパイスの香りが、ドレッシングに微妙な

味わい深さをもたらします。野菜に直

接かけずに、ドレッシングに混ぜたほうが

それぞれの香りが一層際立ちます。こ

しょう、マスタード、ナツメグ、カレー粉、

山椒、唐辛子など。

鮮度が早く落ちるイワシも、たっぷりのサラダ油に浸し、

外気と触れないオイルサーディンなら保存性が高まりま

す。塩をかけてしばらくおいた後、洗って水気をふき取

り、薄切りの玉ネギやニンジンとサラダ油に漬けこんで

蒸せば、自家製オイルサーディンのできあがり。

■フレッシュハーブ

ドライのものとは一味違い、新鮮な香

りが楽しめます。香りを生かすために、

食べる直前にきざみ、ドレッシングに混

ぜましょう。スイートバジル、チャービ

ル、パースレー、パセリなど。

■ワインビネガー

ワインビネガーには、赤と白があります。

米酢や穀物酢に比べると、やや酸味が

強く感じるかもしれませんので、分量を

控えめにすると失敗しません。オリーブ

オイルのように濃厚な味の油との相性

がぴったりです。

■オリーブオイルベース

特有の香りとうまみがあるオリーブオイル。

できれば相性の良いワインビネガーで。

● オリーブオイル 大さじ 4

● ワインビネガー 大さじ 2

● 塩 小さじ 1/4～1/2

● こしょう 少々

■サラダ油ベース

最も基本的なドレッシング。他の調味料

をプラスする場合は、塩をやや少なめに。

● サラダ油 大さじ 4　

● 酢 大さじ 2

● 塩 小さじ 1/4　

● こしょう 少々

■ごま油ベース

香ばしいごま油で作る中華風ドレッシン

グは、ぜひメニューに取り入れたい一品。

● ごま油 大さじ 4　

● 酢 大さじ 2　

● 醤油 大さじ 1・1/2　

● 砂糖 小さじ 1　

イワシの油漬けは、
サラダ油をたっぷりと

オリジナル
ドレッシングを
作ろう

それぞれの油をベースに作る
基本のドレッシングを覚えてお
けば、あとはお好みで調味料を
プラスするだけ。醤油やマス
タード、カレー粉などはもちろ
ん、にんにくやアンチョビなど
の素材も風味をプラスします。
我が家ならではのオリジナルド
レッシングで、野菜をたっぷり
食べましょう。

新鮮サラダはシャッキリ感が命
おいしいサラダの命は、なんといってもみずみずしい歯ごたえ。

野菜はたっぷりの冷水に５分程さらし、乾いた布きんなどで軽く押さえ、水気をしっかり切りましょう。

手でちぎった方がおいしい
レタス、エンダイブ、クレソン、チコリなどの葉野菜は、食べやすい大きさに手でちぎった方が

シャッキリ感が残ります。ドレッシングもからみやすくなります。

● こしょう 少々　

● おろしにんにく 少々

● すりごま 小さじ 1

ポイントになる素材

オリジナル・レシピ

1 2

肉や魚を粕漬けや味噌漬けにする時、３～５％

のサラダ油を混ぜ合わせておくと、塩味がマイル

ドになります。１度ためしてみてはいかがですか？

粕漬けや味噌漬け
がマイルドに

● 作　り　方
① 室温状態の卵を割り、卵黄だけをボールに入れます。塩、こしょう、
 ねりからしを加え、泡立て器で白っぽくなるまでよく泡立てます。
② １/２の量の酢を加え、よく混ぜ合わせます。
③  油を小さじ１/２ずつ３回、小さじ１ずつ３回に分けて加え、混ぜ合わせます。
　 油は一度に注がず糸状に細く注ぎ、少しずつ混ぜ合わせるようにします。
④ 残りの酢を加えて混ぜ、さらに残りの油を大さじ１/２から始め徐々に増やし 
 ながら加え、そのつどよく混ぜます。硬さを確かめながら味を整えて完成。

○分離してしまうのはナゼ？
作る時に一度に加える油の量が多すぎたり、かき混ぜるスピードが遅かった
りすると、酢と油の混ざりが悪くなって分離し始めます。また、古い卵を使う
ことも原因のひとつ。
○分離してしまったら
新たに用意した卵黄、または市販のマヨネーズに失敗したマヨネーズをか
き混ぜてから徐々に加えつつ混ぜます。

いざ、手づくりマヨネーズに挑戦 サラダになじみ深いマヨネーズ。
ご家庭でも意外と簡単に作れます。さあ、トライしてみましょう！

料理時間10分

エネルギー
136kcal

塩分0.6g
（1人分）1

コ ツ

2
コ ツ

材 料
（4人分） 鯛刺身 150g

クレソン 4本
ラディッシュ 2個
スプラウト 1/2パック

塩、こしょう 各少々
レモン汁 小さじ2

作り方 ① 鯛（3ｍｍ程度の厚さ）は皿に中心を少し空けて放射状に
並べてＡをふり、冷蔵庫で３０分冷やす。

② クレソンは水につけてパリッとしたら水気をきり、3cmの長
さに切る。ラディッシュは薄切り、スプラウトは根元を切
る。以上を合わせる。

③ ①の中央に②とレモンの薄切り（分量外）をふわりと盛り、
エキストラバージンオリーブオイルを回しかける。

A

● 材 料 （４人分以上）： 卵黄（大）１個、 サラダ油１カップ、 酢大さじ２、 塩小さじ１、 ねりからし小さじ１、 こしょう少々

エキストラバージンオリーブオイル
　　  大さじ2

鯛のカルパッチョ
オリーブオイルをかけるだけで、

お刺身が、本格イタリアンに早変わり！

風味豊かに仕上がります。

野菜はふわっとしたものがおすすめ。
ルッコラやベビーリーフでもＯＫ。

調理時間に冷やす時間は含まれていません。

新鮮な素材の持ち味を引き出し、さらに口当たりよくまろやかに仕上げる調理方法を紹介します。

とても簡単ですのでぜひお試しください。手作りのドレッシングやマヨネーズで、きっといつものサラダのレパートリーが広がります。油でつくる、おいしいサラダ
教えて！油の上手な使い方、料理力 U P ②
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材 料（2人分） 作 り 方

料理時間5分

エネルギー
72kcal

塩分1.7g
（1人分）

和風朝食　
野菜たっぷりみそ汁

切って混ぜるだけ！
オリーブ香るサバトマト

ナッツ香る
フルーツグラノーラ

材 料（2～3人分） 作 り 方

料理時間3分

エネルギー
405kcal

塩分0.5g
（1人分）

朝食にぴったりなグラノーラ。マカダミアナッツオイル
をかけるだけで豊かな香りがプラスされて
一層おいしくなります。

材 料（１人分） 作 り 方

料理時間5分

エネルギー
246kcal

塩分1.3g
（1人分）

料理時間15分

エネルギー
607kcal

塩分2.0g
（1人分）

ごま風味豚しゃぶ
そうめん
材 料（2人分） 作 り 方

❶サバ缶は粗くほぐす。トマトはくし形に切
る。玉ねぎは粗みじん切りにして、水にさ
らし水気をきる。にんにくはみじん切りに
する。バジルは葉をつまむ。

❷皿にトマトをならべ、サバをのせ、玉ねぎ
とにんにくをちらす。塩、こしょうをふり、
バジルをちらし、BOSCOエキストラバ
ージンオリーブオイルをかける（目安量
小さじ1～）。お好みでレモンを添える。

（180g）

1個

1/4個（50g）

1枝

小さじ1/2

各少々

適量

サバ水煮缶 1缶 

トマト

玉ねぎ

バジル

にんにく（みじん切り）

塩、こしょう

ＢＯＳＣＯ
エキストラバージン
オリーブオイル

レモン

そうめん

豚しゃぶしゃぶ用

オクラ

なす

しその葉

麺つゆ（ストレート）

すりごま

しょうが（すりおろし）

日清かけて香る
純正ごま油

150g

150g

6本

小さめを2個

2～ 3枚

1カップ

小さじ4

少々

適量

❶なすは縦半分に切り、斜めに薄切りにして、
熱湯でゆでて水気をきり、冷めたら軽くし
ぼって水気をきる。同じ鍋で、続いてオク
ラをゆでて水気をきり、冷めたら小口切りに
する。続いて水を差して湯の温度を80℃
に下げてから豚肉をゆでて水気をきる。
❷そうめんはゆでて流水にとって冷めたらざ
るにとって水気をきる。しその葉はせん切
りにして水洗いして絞る。麺つゆにすりご
まを加えて混ぜる。
❸器にそうめんを入れて❶を盛り、❷の麺
つゆをかけてしその葉をのせて、おろし
しょうがをそえ、日清かけて香る純正ごま油
を回しかける（目安量 小さじ1～）。

❶玉ねぎは横半分に切り、繊維に沿って
1cm幅に切る。じゃがいもは縦半分
に切り、7mm厚さに切って、水にさら
す。にんじんは3mm厚さのいちょう切
りにする。しめじは小房に分ける。貝
割れ菜は根元をきり、3cm長さに切る。
だし汁を沸かし、貝割れ菜以外の材料
を入れて弱めの中火でにんじんとじゃ
がいもが柔らかくなるまで煮る。みそ
を溶きいれてひと煮立ちしたら、器に
盛り、貝割れ菜をおく。

❷好みで日清アマニ油を1人につき小さ
じ1杯を目安にかける。

小1/2個（80g）

1個（120g）

1/2本（40g）

1/2パック（60g）

適宜

3カップ

大さじ2～3

小さじ2～3

玉ねぎ

じゃがいも

にんじん

しめじ

貝割れ菜

だし汁

みそ

日清アマニ油

❶ 器にフルーツグラノーラ、輪切りに
したバナナ、牛乳を入れ、日清マカダ
ミアナッツオイルをかける。

フルーツグラノーラ

バナナ

牛乳

日清マカダミア
ナッツオイル

50g

1/2本

150ml

小さじ１

フレッシュでフルーティな香りのBOSCOとサバ缶が相
性抜群。トマトの酸味とバジルの風味も加わり、白ワイン
にぴったりなイタリア風おつまみが超簡単に完成。

日清アマニ油は小さじ1杯で、1日分のオメガ3を含ん
でいます。くせがないので、和風朝食にもかけても、
おいしく、手軽に毎日摂りやすい！

日清純正ごま油をかけるだけで、いつものそうめんが
ぐっとおいしくなります。野菜をゆでた鍋で、豚肉を
しゃぶしゃぶにすればいいので、とっても手軽です。

～野菜たっぷりみそ汁～

オリーブオイルやごま油のおいしさは、シンプルな料理ほど際立ちます。

簡単なのにおいしいレシピを紹介します。お役立ちレシピ
教えて！油の上手な使い方、料理力 U P ③
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材 料（2人分） 作 り 方

材 料（2人分） 作 り 方

材 料（2人分） 作 り 方

焼肉とろとろ丼

ネバネバ食感のオクラと山芋の相性抜群！

具材を混ぜて召し上がると

よりおいしくいただけます。

豚キムチ

日清ココナッツオイルで、

キムチの酸味がやわらぎます。

エネルギー
180kcal

塩分0.9g
（1人分）

豆腐とひじきの
レンジ蒸し

豆腐とひじきを使ってレンジで簡単にできる

栄養満点な一品です。

日清ＭＣＴオイルを具材と混ぜれば

電子レンジ調理もOKです。

中華風奴

日清ＭＣＴオイルで作る、さっぱりだけど

コクのあるドレッシング。

覚えておくと重宝します。

❶ボールに豆腐を入れ泡立て器でク
リーム状になるまで混ぜたら、卵、
鶏ひき肉、戻したひじき、こしょう、
日清MCTオイルを加え、混ぜる。

❷ 深めの皿にラップを引き❶を流
し入れ、ラップをしたら空気穴を
開ける。600Wレンジで約10分
加熱する。

❸小鍋に、しょうが、水、ポン酢しょう
ゆ、砂糖 、片栗粉を入れ、火にか
けたらトロミがつくまで混ぜる。

❹❷を皿にひっくり返し、❸をかけ、上
から小口切りにしたこねぎを散らす。

絹ごし豆腐
卵 
鶏ひき肉
乾燥ひじき 
こしょう
日清MCTオイル
しょうが（チューブ） 
水 
ポン酢しょうゆ 
砂糖   
片栗粉 
こねぎ

160g  
80g（SSサイズ2個分） 

20g  
2.4g  
少々  

大さじ1/2強 
小さじ2 
40cc  
小さじ4  
小さじ2  
小さじ1  
ふたつまみ

❶カットわかめは水で戻しておく。
もやしは1cm程度のざく切りに
し、さっとゆでる。トマトは、さい
の目に切る。

❷しょうゆ 、みりん、日清純正香り
ひき立つごま油、日清ＭＣＴオイ
ルをよく混ぜ合わせておく。 

❸豆腐にわかめ、もやし、トマトを
盛り付け、上から❷をかける

❶オクラは塩茹でし、輪切りに
し、山芋は拍子切りにする。

❷キムチは日清有機エキスト
ラバージンココナッツオイル
と混ぜておく。

❸肉はおろしたしょうがにつけ
ておく。

❹フライパンにサラダ油を引
き、❸の肉を炒めて塩、こ
しょう、コチュジャンで味付
けをする。

❺丼にご飯をもり、❶、❷、❹
しその葉、のりを盛り付ける。

140g
1つまみ
少々

小さじ１
小さじ1強

4g
40g
2本
4枚
60g

小さじ2
少々

2膳分（370g）

牛肉（焼肉用） 
塩 
こしょう
サラダ油
コチュジャン 
しょうが（すりおろし）
山芋
オクラ
しその葉
キムチ
日清有機
エキストラバージン
ココナッツオイル
のり 
ごはん 

❶豚肉は食べやすい大きさに
切る。

❷長ねぎはななめ薄切りにし、
卵は溶いておく。

❸フライパンに日清ココナッツ
オイルをひき、卵を炒め、半
熟程度で一旦皿に取り出す。

❹豚肉を炒め、色が変わったら、
白菜キムチ、長ねぎを入れて
さらに炒める。

❺❸を❹に戻し、砂糖、酒、しょ
うゆを入れて味を整える。

豚肉 
長ねぎ（20cm程度）
卵 
白菜キムチ
日清ココナッツ
オイル
砂糖 
酒 
しょうゆ

60g
50g
2個
100g

小さじ2弱
小さじ1
小さじ2

小さじ2/3

1/3丁（120ｇ）

40ｇ

20ｇ

1ｇ

小さじ1

小さじ1/2

小さじ1/4

小さじ1/2弱

木綿豆腐

トマト

もやし

カットわかめ

しょうゆ

みりん

日清純正
香りひき立つ
ごま油 

日清
ＭＣＴオイル

エネルギー
70kcal

塩分0.6g
（1人分）

エネルギー
469kcal

塩分1.8g
（1人分）

エネルギー
199kcal

塩分1.6g
（1人分）

材 料（2人分） 作 り 方

MCTサロン 検索

MCTを毎日の食生活に、おいしく上手に取り入れられる簡単アイデアレシピを紹介します。

https://www.nisshin-mct.com/お役立ちレシピ 　MCTでエネルギーアップ

教えて！油の上手な使い方、料理 力 U P ④
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180～190℃170～180℃150～160℃

揚 げ 油 の 量

油の量は鍋の深さにもよりますが、最低でも鍋底から3～3.5ｃｍは入れるようにしましょう。
また、材料を入れすぎると油の温度が急に下がってしまいますから、
油の表面の１/３～１/2程度を目安に少しずつ揚げましょう。

揚 げ る 油 の 使 用 回 数
揚げ油の種類や食材、温度、時間などによって異なりますが、
油の使用回数は、3～4回が目安です。

油 を 使 う 順 番 油を汚しにくい料理から始め､“さし油”をしながら使いましょう。

揚 げ 油 の 温 度

衣がベタベタだったり、中身が生だったり・・・・・・。
その原因は油の温度。調理の仕方に合った温度をしっかり確認しながら揚げれば、失敗なくおいしく揚がります。

さい箸でわかる
揚げ油の温度

さい箸は、油に入れる前

に、軽く水でぬらしてから

布きんで拭きとります。

油の中にさい箸を入れ、

泡の出方を見ます。

牡蠣､魚､鶏肉などは､素材の
成分が油に溶け出しやすく､ま
た､フライ､から揚げは､パン粉
や小麦粉が沈みやすいため､
油が汚れやすくなります。

揚げ油は､揚げ物の際､その
つど新しい油を“さし油”しな
がら使うと多少長持ちします。
まず､オイルポットの油を注ぎ
入れ､足りない分量を新しい
油で補充すると良いでしよう。

衣でわかる
揚げ油の温度

温度計を使わなくても、

衣を一滴落としてみると

分かります。

箸先から静かに
細かい泡が出る

箸全体から
細かい泡が出る

箸全体から
勢い良く
泡が出る

鍋の底に沈んで
浮き上がる

素揚げ(野菜)

天ぷら
(野菜 、魚介の順)

フライやカツ
コロッケ

鶏のから揚げなど
下味をつけた物

揚げ油を汚しやすい食材

〈出典：女子栄養大学出版部　五訂増補　調理のためのベーシックデータ〉途中まで沈んで
浮き上がる

すぐに
浮き上がってくる

150～160℃

低 温
170～180℃

中 温
180～190℃

高 温

揚げ油に使った後の油は､
そのつど､炒め物に使うと早
めに使い切ることができます。
オイルポットからフライパンに
油を注ぎ入れる際､さい箸に
伝わせるようにして入れると､
量の調整がしやすく､またオ
イルポットのさし口からの油
だれがしにくくなります。

さし油

揚げ物の際に食材の水分が油分と置き換わるため、水分の多い食材の方が油を吸い込みます。また、同じ食材

の場合、平たいもの、細かく刻んだものなど油と接する面積が大きいほうが油をよく吸い込みます。

食材や衣の量で異なりますが、概ね天ぷら＞フライ＞素揚げ＞から揚げの順に油を吸い込みます。

食材の吸油率：キスの天ぷら１８％＞トンカツ約１４％＞かぼちゃの素揚げ７％＞鶏肉のから揚げ1％など

吸 油 量

深さがあり、表面が広い鍋が向き

ます。深さがあると油のハネをあ

る程度防ぐことができ、温度変化

も少なくてすみます。

揚げ物用鍋
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揚げ物料理をおいしくつくるコツは？ －その１－
おいしさをギュッと閉じ込めてカラッと揚げる、油料理の基本ともいえる調理方法。

素材本来の旨みを逃がさず、香ばしさと口当たりの良さを楽しむことができます。やっぱり揚げたてをおウチで味わうのが一番！



「揚げ物はおいしいけど油はねはちょっと苦手」という
方も安心。
布きんやペーパータオルで食材の水気を十分に取って
揚げることで、油はねを防止できます。

揚 げ 上 が り の 目 安

水 気 を き る

天 ぷ ら の コ ツ

切 り 目 を い れ る

揚 げ カ ス と り

鍋や
フライパン

鶏のから揚げ

トンカツ

鍋やフライパンの水をよくふきとり

ます。調理中は、加熱した油に水

が入らないように気をつけます。

魚介や、水にさらした野菜などは、

しっかり水気をとります。

ナスは、水にさらしてアク抜きをして

変色を防ぎますが、余分な水を含

んでしまい油はねの原因となりま

す。揚げる場合は水にさらさず、切

ったら、なるべく早く揚げましょう。

エビ　エビの尾の先を切りそろえ、水を
しごきだします。

イカ　皮や薄皮がついていると、油が
はねやすくなります。紙タオルな
どで持つと、むきやすくなります。

野菜・魚介

ナ ス

ししとう・オクラは、そのまま揚げるとはじけて、油が

はねやすくなります。縦に1本切り目を入れるか、竹

串で数か所穴をあけます。

揚げ物をした後、鍋の底に残った揚げカスをそのま

まにしておくと、油のいたみの原因になります。揚

げカスは、揚げている間もこまめにすくい取りましょ

う。あくとり用など網目の細かい網じゃくしを使うと、

から揚粉のような小さな揚げカスもすくい取れ、油を

こす作業がラクになります。

1  衣は冷水で溶く

万能こし器や粉ふるいでふるってサラ
サラにしておくと、卵液と混ざりやすく
なります。

2  小麦粉はふるって

はじめは上からつつくように混ぜ、粉が
半分くらい溶けたら、さい箸で切るよう
にさっくり混ぜます。泡立ては厳禁。

3 つつくように混ぜる

小麦粉が混ざりきらずに、表面に粉っ
ぽさが残っている程度でやめるのがベ
スト。混ぜすぎるともったりと重たい衣
になってしまいます。

4
 粉っぽさが残る

　 くらいでＯＫ

天ぷらは時間勝負の料理。衣は揚げ
る直前に作り始め、材料にからめたら
すぐ揚げましょう。

揚
げ
温
度
の
目
安

冷
凍
食
品
の

上
手
な
揚
げ
方

野菜の天ぷら
魚の天ぷら
かき揚げ
魚のフリッター
コロッケ
ドーナツ

１６０～１8０℃
１７５～１9０℃
１８０～１90℃
１６０～１７０℃
１７０～１８０℃
１６０～１７０℃

油の温度を一定に保ち、冷凍食品を入れてから

１分間は箸などでさわらないようにするのがパン

クさせないコツ。また一度溶けて再冷凍したもの

は、食品の周囲に氷の結晶が付着してしまい、

パンクや油はねしやすくなります。

170℃

5分～6分

片  面 1～2分
裏返して 3～4分

170℃

point 1

色

point 2

音

point 3

泡

point 4

point 1

色

point 2

音

point 3

泡

point 4

こんがりと色がつき、表面がカリッとします。

油に入れた直後は、大きな音がしますが、
揚がってくるとピチピチピチと
高い音になります。

油に入れた直後は、大量の泡が出ます。
揚がってくると泡は小さくなります。

沈んでいた鶏肉が浮き上がってきます。

カツ全体がきつね色になり、
表面がカリッとします。

油に入れた直後は、ボコボコという
低めの大きな音がします。
揚がってくるとチリチリチリと
高い音になります。

油に入れた直後は、大量の泡が出ます。
揚がってくると泡は小さくなります。

沈んでいたトンカツが浮き上がってきます。

衣ができたら、
即揚げる

※肉の厚み1cm程度の場合

冷水と卵を混ぜます。
ベタベタした粘り気が出ないようにす
るには、衣は冷水で溶くのがポイント。

卵＋冷水 ： 薄 力 粉

１：１

天ぷら衣の容量

＝

浮

浮

色・音・泡・浮き上がりを見て、ベストタイミングで引き上げましょう。

お 知 ら せ
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揚げ物料理をおいしくつくるコツは？ －その2－
Webコンテンツ「教えて！ 油のき・ほ・ん 日清オイリオ’s キッチン」では、今すぐ実践したくなる揚げ物調理のコツを、

動画や音声でわかりやすく解説しています。  https://www.nisshin-oillio.com/kitchen



水蒸気による一時的にでる泡

油も使うと“疲れ”がでる

揚げ油に使った油は、何回ぐらいまで使えるのでしょうか。これは揚げ油の種類や揚げ種・温度・時間などによって
異なり、一概には言えませんが回数を重ねれば、その分、油が疲れるのは事実。だいたい３～４回が目安と覚えておき
ましょう。必要以上の高温で揚げ物をしたり、揚げカスをそのままにしておいたりすると油の疲れを早めてしまいます。

泡 立 ち
油に入れた直後は、急激に熱せられた食材の水分が一気に蒸発し、勢いよく泡が発生

しますがすぐにおさまります。原因は、水蒸気なので、新しい油でも泡立ちます。

食材を一度にたくさん入れると、油がふきこぼれることがあります。食材は、鍋の表面の

1/3 ～1/2程度を目安に揚げましょう。

油の劣化による消えにくい泡

揚げ油を繰り返し使うと、徐々に泡が消えにくくな

り、食材を取り去った後もしばらく泡が残ります。

さらに使い続けると揚げている食材が見えなくな

るほどの泡（カニ泡）がでます。

1 2
“疲れた油”

５つの

チェック法

疲れた油は
もとに戻りません。

梅干を焦げるまで揚げる、水分の

多い野菜を入れる・・・など、昔

から油を若返らせる言い伝えがあ

りますが、これらは迷信。一度疲

れた油はもとに戻りません。

いやな臭いが
しませんか？

加熱時に枯れ草や塗料
のような油臭い不快な
臭いがしたら疲れた証
拠です。

色が濃くなって
いませんか？

疲れた油は色が濃くなり
ます。とくに魚などの揚
げ物をすると着色が強く
なります。

4 5
ねばりが出て
いませんか？

温度が下がったときに、
ねばりが出てきたら油が
疲れている証拠です。

１８０℃ぐらいで
煙が出ませんか？

１８０℃は天ぷらを揚げ
る温度です。新鮮な油
は２３０～２４０℃までは
煙はでません。3

泡が消えにくく
なっていませんか？

ただし、新しい油でも天ぷ
らの衣に卵を多く使った
り、揚げ種によっては消え
にくいカニ泡ができます。

揚げ種から油にうつる成

分、衣の卵黄、動物性脂

肪などにより、泡立ちや着

色が起きることもあります。

参考

消えにくい泡（カニ泡）

温度の高い場所は避ける。

高熱・高温も油をいためる原因のひとつ。

ガスコンロの周辺はもちろん、買物途中、炎天下

の車の中に長時間置いたりするのも禁物です。

直射日光や蛍光灯の光を避ける。

光は油を早くいためる原因になります。

保管場所は暗くて、涼しい所を選んでください。

※冷蔵庫に保管する必要はありません。

しまい忘れにご用心

押し入れや物置などに、頂き物の油が保
存されていませんか。賞味期限が過ぎな
いよう、ときどきチェックしてください。

賞味期限の過ぎたものは・・・・・
開栓したら、きちんとキャップをしめる。

油は空気に触れてもいたみます。また、キャップをしめ忘れるとゴミやアリ・

ゴキブリなどが入ることもありますから注意してください。使用後はキャップ

をしっかりしめたり、缶の場合はアルミホイルなどでカバーをしておきましょう。

開栓したら、なるべく早めに使いきる。

おいしく召し上がるために、開栓したら１～２ヵ月で使いきりましょう。

いつまでおいしく食べられるかどうかは、保存
状態、容器の種類などによって異なります。
賞味期限を過ぎたらすぐ使えないということ
ではありませんが、おすすめできません。でき
るだけ賞味期限内でご利用ください。

冬場、油が濁ったり、固まったりして驚かれた経験はありませんか。これは油の

成分の一部が固まって起きる現象です。水が０℃で凍るのと同じように、油も

低温で固まることがあるのです。特にオリーブオイルは１０℃を下まわると濁っ

たり、白く固まったりします。しかし、一度白濁したり、凍結した油も容器ごとぬ

るま湯などで温めれば清澄な油に戻ります。安心してお召し上がりください。

アマニ油、えごま油やMCTオイルは、ポリスチレン製の容器（カップラーメン等）には使用しないでください。

容器の内部が変質し、お湯がこぼれる可能性があります。

油 の 白 濁 や

凍 結 は 心 配

あ り ま せ ん

油は生きものです。保存の仕方によって品質が落ちたり、寿命を縮めてしまうこともあります。
上手に保存して、いつもおいしい油を味わいましょう。

これが油の上手な保存法

油と容器の相性

日清オイリオギフトは、賞味期限のメモ欄があります。

油の取り扱い　便利ワザ①

P A R T 4

疲れた油の見分け方　上手な保存法
「油の替え時がよくわからない」「ビックリ！ 油が泡だらけ」という経験はありませんか？

油の取り扱い便利ワザを紹介しますので、ぜひ実践してみてください。



一部の自治体など、天ぷら油を回収してバイ
オディーゼル燃料などへのリサイクルをしてい
る団体があります。また、石けんを作るサーク
ルなどもありますのでご利用ください。

廃食用油を使ってご家庭で石けんを作るの
は、強アルカリを使いますので非常に危
険ですのでご注意ください。

揚げ物に使った油を、その
まま鍋に入れておくのは
禁物です。空気に触れ
やすく、またゴミや虫が入
る原因になります。

鍋をそのままに
しておかない。

しみ込ませる
ゴミ用ポリ袋などに吸油性のよい
紙や古新聞をつめ、さました油をし
み込ませる。後は輪ゴム等で口を
止めて生ゴミと一緒に捨てる。

段ボールに、45～70ℓ
のビニール袋をセット
します。
※漏れ防止のため、2枚重
ねにするとなお良いです。

段ボールの隅を１ヵ所
切っておき、ビニール袋
の端を出しておきます。
※掃除完了後にビニール
袋を切って水を抜きます。

シンク横に箱を置き、ア
ルカリ性洗剤を少しと
温かいお湯（40～60℃
くらい）を入れます。

換気扇は必ず電源を切
り、プラグを抜いてから外
します。外した換気扇
や五徳などを入れて、30
分以上つけて置きます。

パーツを出して、スポン
ジ等でこすって汚れを落
とします。汚れが落ちた
ら流水ですすいだ後に
乾拭きで仕上げます。

最後に、❷で出してお
いたビニール袋の端を
切って、余った液を流し
に捨てます。

固 め る
油固め剤などを利用して生ゴ
ミと一緒に捨てる。油を加
熱するときは、その場を離れ
ないようにしましょう。

料理が終わった後の油はどうしていますか？　
使用後の油は、適切に処置しましょう。

使ったあとは、上手に後かたづけ

油を流しや下水道に捨てるのは絶対に禁

物。以下に紹介するような方法で捨てる

か、各市町村の指導に従って処理するよう

にしてください。さらに油の付いた食器類

は、紙で拭いてから洗うようにし、少しでも油

を下水道に流さないよう心がけましょう。

油　は「流し」には捨てないで！

油の容器の捨て方

揚げカスも油を早くいため
る原因になります。冷め
ないうちに、油こし器でろ
過してください。
※その際やけどに注意しましょう。

冷めないうちに
処理しましょう。

ろ過した油が冷えたら、冷
暗所で保存を。もちろん、
フタをきちんと閉めることを
忘れずに。

容器に入れて、
きっちりフタを閉める。

早めにもえるゴミと一緒に捨てましょう

気温の高い夏場などは、油のしみた紙や布はそのままにしておくと
発熱して自然発火する場合があるため、水をふりかけると安心です。

油に使用するプラスチック容器（PET含む）

は、「その他プラスチック容器」に区分され、リサ

イクル対象の飲料や醤油のＰＥＴ容器とは別

の扱いとなります。お住まいの自治体の回収

方法のご確認を。

捨て方

１
捨て方

2

▼ ▼

天ぷら油のリサイクル

ついで掃除が効果的！

キッチンをきれいに保つには、調理が終わった後の少
しの時間で「ついで掃除」をすることが効果的です。
汚れは時間が経つと落ちにくくなります。汚れの性質を
知り、効果的なお掃除方法を学びましょう。

ガンコな汚れには大そうじ！ ついで掃除で退治できない換気扇やガスコンロの五徳などの
ガンコな汚れは、「特製つけ置きボックス」で一気にきれいに ！

汚れは中和させて落とすのがポイントです。油汚れは酸性なので、キッチンでは「アルカリ性の洗剤」、

水アカや石鹸かすはアルカリ性なので、お風呂やトイレは「酸性の洗剤」がおすすめです。

不要になった身近な道具も工夫次第で便利なお掃除グッズに大変身！

割り箸・・・・・・・・鉛筆削りで削って細かい汚れを取るのに使います。平らに削ればヘラとしても使えます。
歯ブラシ・・・・・・水回りの汚れ落としに使えます。ビニールテープで束ねると排水溝のそうじにぴったりです。
使い古しのカード・・こびりついた汚れをこすり取る時に便利です。

汚れの性質を
学ぼう！　

身近な道具が
お掃除グッズに

1 2 3 4 5 6

鍋やフライパンは、中身をお皿に移し
たら、キッチンペーパーなどでぬぐっ
てから、時間をおかずに洗いましょう。

油を捨てた後に残っている分は、重曹をふりか
けて、キッチンペーパーで拭き取ります。また重
曹（大さじ3杯くらい）を入れて、熱いお湯を入れ
ます。一晩おいた後（少なくとも3時間はおく）、
アクリルたわし（スポンジ）を使ってこすります。

オイルポット

鍋やフライパン

ガスレンジ
使った後、温かいうちに軽く水で湿らせたア
クリルたわし（スポンジ）や布で拭いておく。 

★やけどをしないように気をつけてください。

水
を
使
わ
ず
に
刷
毛

ブ
ラ
シ
や
ふ
き
ん
な
ど

で
拭
き
取
り
ま
す
。

汚
れ
の
程
度
に
よ
っ

て
、水
か
洗
剤
を
つ
け

て
拭
き
取
り
ま
す
。

洗
剤
を
つ
け
て
力
を

入
れ
て
こ
す
り
ま
す
。

こ
す
っ
て
も
傷
が
つ
い

て
と
れ
な
い
場
合
が
…

時間の経過とともに汚れは手ごわくなっていきます！

乗っている くっついている 染みているこびりついた
べたべたした

時 間 の 経 過

油の取り扱い　便利ワザ②
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油の上手な片付け方
「キッチンがきれいだと、もっと料理がしたくなる♪」 快適キッチンをキープするコツとは？



商品名をチェック

一括表示をチェック

開封後もフレッシュ！＜酸化ブロック製法＞

商品によっては「調合ごま油」と
か「コーン油入り」という名称を
使ったものがあります。たとえ
ば、「調合ごま油」とあれば、ごま
油が６０％以上。「コーン油入
り」とあれば、コーン油が３０％以
上入っているという意味です。

品質表示は、いわば油の身分証明書のようなもの。表示を見れば油の性質や鮮度もすぐにわかります。
上手に油と付き合うために、その見方をちょっとご紹介しましょう。

まずは、品質表示の見方を知ろう

食用調合油とは
大豆油となたね油など、２種類以上の油を混ぜあわせた油は、「食用調合油」と呼

ばれています。調合油の原材料名は、多い順に表示しています。

日清オイリオの「賞味期限」表示は、西暦下2桁. 月. 日の順もしくは、西暦4桁. 
月. 日、西暦４桁. 月と表示しています。

「製造者」は商品を製造している会社名です。枠外に記載している「製造所」は

工場の住所です。

賞味期限とは
「賞味期限」とは、製造年月日に「賞味期間」を足したものです。未開封の商品

が、「表示された保存方法」に従って保存された場合に、「その食味及び品質特

性を十分に保持しうる期限」をいいます。賞味期限を過ぎたからといってすぐに食

べられないことではありませんが、おすすめできません。おいしく食べていただくため

にもできるだけ賞味期限内でご利用ください。

賞味期限が一括表示の枠内に表示できない場合は、表示してある場所を記載します。

油の酸化の原因としては「光、高温、空気、水分」などがあり、これらと触れる機会が少ない

ほど酸化が抑えられます。油の容器としては主にプラスチック、瓶、缶が使われています。

同じ種類の油で比較すると、以下の順に保存性が高まります。

日清オイリオ独自の製法＜酸化ブロック製法＞は、

油を容器に充填する際に容器のヘッドスペースの

酸素を追い出し、窒素を充填することで容器内の

酸素濃度を低減させる製法です。開封前の酸化

を抑え、従来品より開封後もフレッシュな状態でお

使いいただけます。（当社比）

容 器 に よ る

保 存 性 の 違 い

名　　称：食用調合油
原材料名：食用大豆油、食用なたね油
内 容 量：1500g
賞味期限：22. 08. 31
保存方法：常温、暗所保存
製 造 者：日清オイリオグループ株式会社
　　　　　東京都中央区新川1-23-1

お客様相談窓口　　　0120-016-024

製造者と製造所

缶（光、空気、水分を遮断）＞着色瓶（光、空気、水分を概ね遮断）＞透明瓶（空気、水分を遮断）＞プラスチック（空気、水分をそれなりに遮断）

保存性を高める工夫 ① プラスチックをケイ素（ガラス）等でコーティングすると保存性を高めることができます。
  ② 容器内の酸素が少ないと保存性が高まるため、酸素を窒素に置き換える製造方法などがあります。

JASマークとは？

JASマークとは、農林水産大臣が制定した日本農林規格（JAS規格）に適合する製品の証です。日本農林規

格の基準は下表の通りです。当社では日本農林規格をもとに、より厳しい規格を設け、製品を製造しています。

植物油の容量は、水に比べると温度変化に伴い増減しやすい性質があります。そ
のため、植物油は、内容量を表示する際は、グラムまたは、キログラムといった重さの
単位で表示するよう定められています。ちなみに、植物油の比重は、約0.91～
0.92です。1000gの油は、約1100㎖になります。油は、水よりも軽いので、分離
タイプのドレッシングをみると油の層が上になっているのがわかります。

油の表示は重量表示

一般状態

色

水分及びきょう雑物

比重（25/25℃）

屈折率（25℃）

冷却試験（0℃）

酸価

けん化価

よう素価

不けん化物

清澄で、香味良好であること

特有の色であること

清澄で舌ざわりよく、香味良好であること

黄25以下、赤2.5以下

精製大豆油（白絞油）項　　目 大豆サラダ油

̶

0.2以下

5時間30分以上清澄であること

0.15以下

0.1%以下

0.916～0.922

1.472～1.475

189～195

124～139

1%以下

（ロビボンド法 133.4ミリセル）

JAS規格（精製油とサラダ油の比較）

※ヘッドスペースとは、
　容器内のキャップから液面までの空間のことです。

サラダ油

生でも加熱でもオールマイティな
食用油です。家庭用向けの油は、
ほとんどがサラダ油です。

精製油
（天ぷら油）

揚げ物や炒め物など、加熱用に多く
使われます。コシが強く、加熱安定
性に優れた食用油です。
（ＪＡＳ規格では白絞油は精製油に
分類されます）

サラダ油と

精製油（天ぷら油）

の違い

製造所：神奈川県横浜市磯子区新森町 1

開封前

1.0

0.6

0 6 12 18 保有期間（月）

酸化ブロック製法
従来品 18ヶ月12ヶ月

保存試験における酸化ブロック製法の酸化抑制効果

酸
化
指
標
※1

※1 酸化指標とは従来品の賞味期限経過時の過酸化物価（POV）をもとにした指標
日清キャノーラ油1000gポリ（容器別・油別に同等の効果を確認しています。）

食用油を購入するとき、パッケージに記された表示をきちんと確認していますか？

そこにはとっても大切な情報がギッシリ詰まっています。特に注意したい箇所をあげてみました。大切な情報がギッシリ 品質表示 －その１－
ここをチェック！食用油の規格と表示①
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「保健機能食品制度」をチェック栄養成分表示をチェック

「小麦、そば、卵、乳、落花生（ピーナッツ）、えび、かに」の7品目（特定原材料）の表示が義務化されています。また、「アーモンド、

あわび、いか、いくら、オレンジ、カシューナッツ、キウイフルーツ、牛肉、くるみ、ごま、さけ、さば、大豆、鶏肉、バナナ、豚肉、まつたけ、

もも、やまいも、りんご、ゼラチン」の21品目（特定原材料に準ずるもの）の表示が推奨されています。

特定保健用食品とは、「体に脂肪がつきにくい」などの保健の用

途が、医学的または栄養学的根拠に基づいて、その表示を消費

者庁長官から許可された食品です。

商品には左図のように消費者庁の許可マークが表示され、保健

の用途は「許可表示」として裏面等に表示されています。

体調を整える食品です！

家庭用の油には、熱量、たんぱく質、脂質、
炭水化物、食塩相当量を表示しています。
商品によってはビタミン、コレステロール、
脂肪酸についても表示しています。
上記の場合、脂質（14g）中の飽和脂肪
酸の含有割合が11%ということです。

100g当たりのコレステロールが5mg未満、かつ飽和脂肪酸含有割合が
15％以下の場合にコレステロール0と表示する事が可能です。また、
商品に表示する際には大さじ（テーブルスプーン）一杯（１４ｇ）当たりの栄養
成分を併せて表示する事が定められています。
〈参考：消費者庁　食品表示基準/日本植物油協会ガイドライン〉

身体の健全な成長、発達、健康の維持に必要な栄養成分（ミネラル・ビタミン等）のうち、国が定めた

規格基準に適合し、栄養を摂取できる食品です。

トランス脂肪酸は、油脂に含まれる不飽和脂肪酸の二重結合がトランス型（二重結合の炭素と結びつく水素の向きが一般的な

シス型の逆向き）であるものの総称です。牛などの反すう動物の脂肪に比較的多く、液状の植物油を固形にする水素添加とい

う工程で発生しやすいとされています。また、植物油にも微量に含まれます。トランス脂肪酸の摂取量が多い諸外国の研究で

は、トランス脂肪酸を過剰に摂取した際の血中コレステロールの上昇や循環器系疾患の要因となるリスクが指摘されています。

日本人のトランス脂肪酸摂取実態をもとにした食品安全委員会の評価では、日本人の大多数はトランス脂肪酸の摂取量が少なく

（WHOの目標である総エネルギー摂取量の1％未満を下回る）、通常の食生活では健康への影響は小さいとされています。

脂質は重要なエネルギー源であり、身体の組織を正常に機能させる働きがあるため、偏った食事を避けてバランスの良い食事を

心がけることが必要です。（WHO：世界保健機関）

特定保健用食品

植物油のカロリーは、全て1gで

9kcal（14gで126kcal）です。

油の種類によりカロリーが異なるということはありません。

油の種類により

カロリーは変わ

りますか?

熱量
たんぱく質
脂質
コレステロール
炭水化物
食塩相当量

126kcal
　  0g
  14g
     0mg
    0g
    0g
   

栄養成分表示
大さじ一杯（14g）当たり

飽和脂肪酸含有割合 11%

栄養機能食品

事業者の責任において、科学的根拠に基づいた機能性を表示した食品です。消費者の適切な商品

選択のため、安全性及び機能性の根拠に関する情報などを消費者庁ホームページで公開しています。

なお、特定保健用食品とは異なり、消費者庁長官の個別の許可を受けたものではありません。
機能性表示食品

ト ラ ン ス 脂 肪 酸

アレルギー物質を含む食品の表示

コレステロール ゼロ

※日清サラダ油での表示例

栄養成分の表示が義務化されました。

見れば見るほど情報がいっぱい。気になる「カロリー」や「コレステロール」、

上手に油とお付き合いするために、その見方をちょっとご紹介しましょう。大切な情報がギッシリ 品質表示 －その2－
ここをチェック！食用油の規格と表示②
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発火温度について
都市ガス（１３Ａ）で
大豆油（８0０ｃｃ）を加熱した場合

火をつけてから7分後
油は１８０℃に。
天ぷらがカラッと揚がる調理温度です。

火をつけてから１２分後

油温度は２５０℃に。
発煙がひどくなり、いやな臭いがしてきます。
この状態が注意信号です（発煙点）。

火をつけてから１４分後

油温度は３１６℃に。
火をつければ燃え出す温度になります（引火点）。

火をつけてから21分後
温度は340～370℃になります。（燃焼点）
その後、油は火を近づけなくても
370～400℃で燃え出します。（発火点）

〈参考：東京消防庁資料より〉

油は加熱し

続けると

発火します。

日本植物油協会
のガイドラインに
そって商品に表
示しています。

油は劣化してくると、いやな臭いが出てきたり、色が濃くなったり、粘度が増したりして品質が低下します。
これを油の酸化といい、「光、高温、空気、水分、金属」などと接触する事で促進されます。

油を劣化させる原因

酸化のメカニズム

油脂の品質基準

揚げ物などをするときは、火災にも十分注意してください。天ぷら
油による火災は、鍋の中に火が入って起こると思われがちですが、
これは誤解。油はある温度以上になると自然発火します。ですか
ら、加熱したまま油のそばを離れるのは絶対に禁物です。急用が
あっても、台所を離れるときは必ず火を止める習慣をつけましょう。

火災予防を心がけましょう

水で消火しようとすると炎が爆発的に拡大して大
変危険です。あわてずに以下の方法で消火をして
ください。

火災が発生した際は・・・

消火器を使用する際に、鍋に近すぎると油が飛び散っ

て怪我をするおそれがあります。離れた位置から油面

を覆うようにすると安全です。また、一度火が消えた後

も油の温度が高いままだと再度発火する場合がありま

す。速やかにコンロの火を止める事が重要です。

炎があまり大きくない場合は、コンロの火を止めて鍋全

体を覆う蓋をして空気を遮断する事により消火できる

場合もあります。蓋の代わりに濡れたシーツやバスタオ

ル等を使う事も有効です。消火の際は、火傷や鍋をひ

っくり返してケガをしないように注意する事が重要です。

空　気
空気中や容器内の酸

素と接触する事で酸

化が起こります。

光
クロロフィルなどの色

素物質が仲介となって

酸化を促進します。

水　分
水や水蒸気によって

おこる油の分解の原

因となります。

金　属
触媒として作用して油脂

の酸化を促進します。

高　温
高温になる事で酸化を促

進します。また、油脂中の

脂肪酸に熱重合、熱分解と

いった変化を与えます。

酸化した二重結合
イメージ図

植物油はほとんどが不飽和脂肪酸で構成されます。

不飽和脂肪酸には炭素どうし（　 ）が１本ずつ繋がっ

ている部分（　　　）と、２本ずつ繋がっている部分

（　　　）があり、２本の部分を二重結合といいます。

この二重結合の部分に、酸素が結びつくことを酸化

といいます。

食品衛生法では、酸価3以下で過酸化物価30以下
ＪＡＳ規格では、油処理により乾燥したもの（フライ麺）の酸価が1.5以下

酸価が3を超え、かつ過酸化物価が30を超えない（酸価のみでは5以下、過酸化物価のみでは50以下）揚げ菓子※１

原材料として使用する場合は、酸価1以下で過酸化物価10以下（ごま油、オリーブ油を除く）
揚げ物中の油の場合は、酸価2.5以下、発煙点170℃以上、カルボニル価50以下

即席めん類※１

弁当及び惣菜※2
※１ 加工品に含まれる油脂の分析値に
　　よる規制     
※２ 使用する油脂の分析値による規制

参考
酸価は油脂中に含まれる遊離脂肪酸の量を示す値で、油の精製度合や加熱による劣化の程度がわかります。数値が高いほどいたんでいます。
過酸化物価は油脂中に含まれる過酸化物の量を示す値で、保存状態や自動酸化による劣化の程度がわかります。
過酸化物が分解するとケトンやアルデヒドなどカルボニル化合物となり、カルボニル価という数値で表します。数値が高いほど劣化（特に臭い）が進んでいる目安となります。

油脂の品質については、食品ごとに個別に定められていますが、主に酸価、過酸化物価が指標とされます。

リノール酸
炭素原子18個
二重結合2ヵ所

C17H31COOH

● 水をかける、野菜・冷凍食品を入れる・・・・・水蒸気爆発を起こし大変危険です。

● 鍋を持ち出す・・・・・・・・・・・ 運搬中に鍋をひっくり返して火傷をしやすく危険です。

● マヨネーズをかける・・・・・・・ 一瞬、火が消えることもありますが、投入時に火が激しくなり危険です。

してはいけない

消火方法

火災に注意！
IH調理器で揚げ物をす

る場合は専用の鍋を使

用して規定量の油を入れ

た上で調理してください。

天ぷら油による火災は、消火器での消火がもっとも確実です。
ご家庭の台所に備えておくと万が一の際も安心です。

消
火
器

ポイント

火を止める

油の劣化とその原因

P A R T 5

ここをチェック！食用油の規格と表示③

これだけは気をつけたい　天ぷら火災
ここをチェック！食用油の規格と表示④
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江戸時代初期に城下町として発展した、茨城県
南部の土浦市。豊かな漁場でもある霞ヶ浦に面
していて、湖岸で栽培されるレンコンは、生産量
日本一です。いろいろな料理に使われるレンコン
ですが、地元では「おろし揚げ」で食べられていま
す。おろしたレンコンに小麦粉少々を加え、味つ
けしたものを素揚げにします。刻んだニンジンや
玉ねぎを足したり、ヒジキやひき肉を加えるなど
ご家庭ごとに様々。11月～12月の旬の時期は、
レンコンに甘みが増し、やさしい旨みと香りの良さ
が楽しめます。

東側に駿河湾が広がる焼津市は、昔から漁業
が主産業です。豊富な魚介類が特産物です
が、加工品のひとつ「黒はんぺんフライ」が地
元の人々に愛されています。「はんぺん」とい
えば白くてフワッとしたものですが、焼津では
サバ、イワシをメインに骨もすりつぶしてつくる
黒っぽいものが主流。黒はんぺんに小麦粉、
溶き卵、そしてパン粉をつけて揚げれば「黒は
んぺんフライ」のできあがり。衣はパン粉を細
かくつぶしてつける薄目がおすすめとのこと。
食べてみるとサバやイワシの旨みと香ばしさが
口の中いっぱいに広がります。

四国の北東部と、瀬戸内海に浮かぶ島々からなる香川県。
日本で随一のオリーブ産地である小豆島を擁することでも知
られています。そんな香川県に「まんばのけんちゃん」と呼ばれ
る郷土料理があります。人の名前のようにも聞こえますが、高
菜を豆腐や油揚げと一緒に油で炒め煮にした料理です。味
つけはご家庭によって千差万別。だし汁の旨みと、まんばの
独特の味としゃきしゃきした食感を楽しめる
おふくろの味です。「まんば」とは三池高菜
という葉野菜の一種、「けんちゃん」は、
けんちん料理が語源ともいわれています。

茨城県　土浦市　レンコンのおろし揚げ

静岡県　焼津市

黒はんぺんフライ

香川県  まんばのけんちゃん

日清オイリオ生活科学では、ホームページ
発見！ ご当地「油」紀行にて、
各地の料理を紹介しています。

https://www.nisshin-oillio.com/
          report/kikou

「日清サラダ油」が誕生したのは、1924(大正13）年の

ことでした。日清製油(現 日清オイリオグループ)が、

ドイツから最新の精製設備を導入し、大豆特有の青

臭さ除去に取り組み、日本で初めて精製度の高い食

用油の製造に成功したのが始まりです。

当時日本では、食用油は主に揚げ物調理に使ってい

ました。一方、西洋では、生野菜に塩や酢を加えた食

用油をいわゆるドレッシングのようにして食べていまし

た。冷やしても固まらずに、サラダ料理などに生でも

使用できる精製の度合いを高めた良質の食用油を

「サラダ油」と名づけたのです。

以来、「サラダ油」という名称は、日本での油の品質を

示す規格にも使われるようになり、食用油をさす一般

名称として私達の生活の中に根づいています。

日清オイリオグループは100年以上にわたり、

「おいしさ・健康・美」をお届けしています。

日清オイリオグループの歩み

健康で豊かな
おいしさを
食卓へ

健康オイル オリーブオイル ごま油サプリメント的オイル プレミアムオイル

みいけたかな

発見！ ご当地「油」紀行
なるほど！  油 ウ ォ ッ チ ン グ ①

P A R T 6

日清サラダ油は、日本のサラダ油の原点です。
なるほど！  油 ウ ォ ッ チ ン グ ②

P A R T 6

日本のサラダ油の原点　「日清サラダ油」

1907年 日清豆粕製造株式会社 創立
 社名の「日清」は、日本の「日」と
 清国（現在の中国）の「清」に由来

1918年  日清製油株式会社へ社名変更

1924年  国産初のサラダ油「日清サラダ油」を発売

1992年  「日清キャノーラ油」を発売

1996年  「ＢＯＳＣＯオリーブオイル」を発売

2002年  経営統合により日清オイリオグループに

2003年  特定保健用食品「ヘルシーリセッタ」を発売

2007年  創立100周年

１ガロン缶　
1925年頃

大瓶
1927年頃

雑誌広告
1927年11月頃

ところ変われば、食文化も変わります。

食材を活かすご当地料理は、油との相性がピッタリ。
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東京都健康長寿医療センター　日清オイリオグループ共同開発

バランスチェックのサポート機能

スマートフォン端末のアプリです。

この印刷物には、印刷工程で揮発性有機化合物を含まない植物油のNon-VOCインキを使用しています。 2021.09.PDF

毎日の食のバランス、気になりませんか？

「バランス日記」で簡単にセルフチェック！

今すぐ無料ダウンロード！！

バランス日記 アプリ 検索

バランスの良い食事の目安は、1日7食品群以上
元気なカラダのために、いろいろ食べる食習慣をつけましょう！

※二次元コードは携帯電話やスマートフォンの機種、アプリによって正確に読み取れない場合があります。

ポチッ と
押すだけ

2.たよりになります！レシピ検索 3.食でつながる食べ友機能1.ひとめでわかる！グラフ機能

油い
も
類

く
だ
も
の

緑
黄
色
野
菜

海
藻
類

牛
乳
・
乳
製
品

大
豆
製
品

卵魚
介
類

肉
類


