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	＼ちょっと役立つ栄養情報をお届け！／
	カラダのミカタ
	ーヘミング栄養通信ー
	知らないと損！「カラダにやさしい油の摂り方」
	食事で摂取した油は、体の中で使われ、血液中のコレステロールや中性脂肪にも影響します。
	悪玉コレステロールの減少に役立つ
	中性脂肪を減らし、動脈硬化の予防に役立つ
	摂りすぎると、中性脂肪や悪玉コレステロールの増加につながる

	上手な油の選び方
	今日からできる工夫


