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魚
の
油
を
摂
る
こ
と
で
、
血
中
の
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
中
性
脂
肪
が
減
り
、

血
液
の
流
れ
が
良
く
な
る
こ
と
を
示

す
分
か
り
や
す
い
例
え
と
し
て
使
わ

れ
て
い
る
の
で
す
。

「
脂
肪
な
ら
肉
か
ら
摂
っ
て
い
る
か

ら
大
丈
夫
」
と
思
わ
れ
る
方
も
い
る

か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
魚
と
肉
で
は

脂
肪
の
種
類
と
働
き
が
違
い
ま
す
。

肉
の
脂
肪
は
、
摂
り
過
ぎ
る
と
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
値
が
上
が
り
、
血
管
が

詰
ま
り
や
す
く
な
り
、
生
活
習
慣
病

や
健
康
問
題
を
招
く
心
配
が
あ
り
ま

す
。
反
対
に
魚
の
脂
肪
は
、
血
行
を

良
く
す
る
体
に
よ
り
良
い
影
響
を
も

た
ら
し
ま
す
の
で
、
積
極
的
に
摂
り

魚
離
れ
が
進
む 

日
本
の
食
生
活

　
近
年
、
欧
米
化
が
進
ん
だ
日
本
の

食
卓
は
、「
手
間
が
か
か
ら
な
い
」、

「
短
時
間
で
作
れ
る
」、「
食
べ
や
す

い
」
が
求
め
ら
れ
、
魚
を
食
べ
る
機

会
が
減
っ
て
い
ま
す
。

　
フ
ァ
ミ
リ
ー
レ
ス
ト
ラ
ン
な
ど
の

外
食
産
業
に
お
い
て
も
、
長
期
保
存

が
で
き
て
調
理
が
し
や
す
い
肉
料
理

は
、安
価
な
メ
ニ
ュ
ー
も
豊
富
で
、消

費
者
に
好
ま
れ
て
い
ま
す
。

　
一
方
、
海
外
で
は
お
寿
司
が
健
康

的
な
食
事
と
し
て
人
気
が
定
着
し
、

今
ま
で
お
寿
司
を
知
ら
な
か
っ
た
人

た
ち
が
ど
ん
ど
ん
食
べ
始
め
て
い
ま

す
。
世
界
的
に
魚
の
消
費
量
が
増
え

る
こ
と
で
、
魚
の
値
段
が
高
騰
す
る

と
、
ま
す
ま
す
私
た
ち
の
食
卓
か
ら

遠
ざ
か
る
心
配
も
あ
り
ま
す
。

な
ぜ
、
魚
の
栄
養
素
が 

私
た
ち
の
体
に 

必
要
な
の
か

　
テ
レ
ビ
Ｃ
Ｍ
や
新
聞
広
告
で
、「
魚

世
界
で
ベ
ス
ト
な
栄
養
素
を
体
に
取
り
入
れ
て

「
真
の
健
康
」を

|

魚を食べる機 会、
減っていませんか？

「
Ｄ
Ｈ
Ａ
」と「
Ｅ
Ｐ
Ａ
」

は
優
れ
も
の
！

良
質
の
魚
油
で

細
胞
を
美
し
く

の
油（
オ
メ
ガ
３
脂
肪
酸
）を
飲
む
と

血
液
サ
ラ
サ
ラ
」
と
い
っ
た
こ
と
ば

や
見
出
し
を
目
に
し
た
こ
と
が
あ
る

と
思
い
ま
す
。
オ
メ
ガ
３
脂
肪
酸
は
、

私
た
ち
の
体
に
は
必
要
な
脂
肪
で
、

こ
の
脂
肪
が
不
足
す
る
と
、
疲
労
感

が
取
れ
な
い
、体
力
が
な
く
な
る
、ア

レ
ル
ギ
ー
の
症
状
が
出
る
な
ど
い
ろ

い
ろ
な
健
康
問
題
を
招
き
ま
す
。

　
と
こ
ろ
で
、「
血
液
サ
ラ
サ
ラ
」
と

は
ど
う
い
う
こ
と
で
し
ょ
う
か
？　

オ
メ
ガ
３
脂
肪
酸
の
な
か
で
代
表
的

な
も
の
は
Ｅ
Ｐ
Ａ
（
エ
イ
コ
サ
ペ
ン

タ
エ
ン
酸
）
と
Ｄ
Ｈ
Ａ
（
ド
コ
サ
ヘ

キ
サ
エ
ン
酸
）
で
、
Ｅ
Ｐ
Ａ
は
、
動

脈
硬
化
の
予
防
や
高
血
圧
の
原
因
と

さ
れ
る
中
性
脂
肪
を
減
ら
す
働
き
な

ど
が
あ
り
、
ア
レ
ル
ギ
ー
症
状
や
炎

症
を
改
善
す
る
働
き
も
知
ら
れ
て
い

ま
す
。
Ｄ
Ｈ
Ａ
は
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
を
減
ら
し
血
行
を
良
く
す
る
、
脳

へ
十
分
な
酸
素
と
栄
養
素
を
届
け
る

な
ど
の
働
き
な
ど
が
あ
り
、
記
憶
力

を
向
上
さ
せ
る
な
ど
脳
機
能
の
活
性

化
を
サ
ポ
ー
ト
し
て
く
れ
ま
す
。

　

つ
ま
り
、「
血
液
サ
ラ
サ
ラ
」
は
、
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た
い
栄
養
素
で
す
。

魚
の
栄
養
素 

Ｅ
Ｐ
Ａ
と
Ｄ
Ｈ
Ａ
を 

効
率
的
に
摂
取
す
る
に
は

　
昔
は
、
肉
よ
り
も
魚
中
心
の
食
生

活
だ
っ
た
た
め
、
魚
か
ら
十
分
に
必

要
な
脂
肪
を
摂
る
こ
と
が
で
き
て
い

ま
し
た
。
今
、「
毎
日
焼
き
魚
や
寿
司

で
魚
を
食
べ
て
い
ま
す
」
と
い
う
方

で
も
、
昔
と
比
べ
る
と
食
べ
る
機
会

は
減
っ
て
お
り
、
昔
と
同
量
の
オ
メ

ガ
３
脂
肪
酸
を
摂
る
こ
と
は
難
し
く

な
っ
て
い
ま
す
。
そ
こ
で
、
現
在
で

は
、
魚
の
脂
肪
を
効
率
よ
く
サ
プ
リ

メ
ン
ト
で
補
う
こ
と
が
広
が
っ
て
い

ま
す
。

　

品
質
に
こ
だ
わ
り
米
国
Ｆ
Ｄ
Ａ

（
米
国
食
品
医
薬
品
局
）の
医
薬
品
を

製
造
す
る
認
定
を
受
け
た
工
場
で
製

造
さ
れ
た
の
が
、
ユ
サ
ナ
・
ヘ
ル
ス

サ
イ
エ
ン
ス
社
の
バ
イ
オ
メ
ガ
で
す
。

Ｅ
Ｐ
Ａ
と
Ｄ
Ｈ
Ａ
を
豊
富
に
含
ん
だ

深
海
魚
か
ら
抽
出
し
た
純
度
の
高
い

オ
メ
ガ
３
脂
肪
酸
を
主
成
分
と
し
て

い
ま
す
。
ま
た
、
魚
油
特
有
の
臭
い

も
気
を
配
り
、
レ
モ
ン
油
を
取
り
入

れ
て
臭
い
が
軽
減
さ
れ
て
い
ま
す
。

●

　
次
回
は
、
脳
の
働
き
を
サ
ポ
ー
ト

す
る
「
ギ
ン
コ
ー
Ｐ
Ｓ
」
を
ご
紹
介

し
ま
す
。

　
肉
食
系
脂
肪
と
は
異
な
り
、魚
の
油

に
は
日
々
の
食
生
活
に
取
り
入
れ
た

い
重
要
な
栄
養
素
が
詰
ま
っ
て
い
ま

す
。
と
り
わ
け
、
青
魚
に
は
、
体
内
で

　
現
代
人
は
、植
物
油
を
摂
り
過
ぎ
て

い
ま
す
。こ
の
油
は
オ
メ
ガ
６
脂
肪
酸

と
呼
ば
れ
る
不
飽
和
脂
肪
酸
の
１
つ

で
す
。不
飽
和
脂
肪
酸
は
酸
化
し
や
す

い
の
で
、加
熱
せ
ず
に
生
で
摂
る
の
が
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生
成
で
き
な
い
不
飽
和
脂
肪
酸（
オ
メ

ガ
３
脂
肪
酸
）
が
豊
富
に
含
ま
れ
ま

す
。
オ
メ
ガ
３
脂
肪
酸
は
、
エ
ネ
ル

ギ
ー
源
に
な
る
だ
け
で
な
く
、性
ホ
ル

モ
ン
や
細
胞
膜
の
大
部
分
を
形
成
す

る
原
料
と
し
て
重
要
な
役
割
も
果
た

し
ま
す
。
オ
メ
ガ
３
脂
肪
酸
の
代
表

格
、「
Ｄ
Ｈ
Ａ
」
と
「
Ｅ
Ｐ
Ａ
」
は
、い

ず
れ
も
「
中
性
脂
肪
を
下
げ
る
働
き
」

が
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
が
、こ
こ
で
皆

さ
ん
に
朗
報
で
す
！

　
実
は
、
Ｅ
Ｐ
Ａ
は
、
肌
へ
の
有
効
性

も
研
究
さ
れ
、
皮
下
の
油
分
・
水
分
量

を
調
節
す
る
働
き
が
あ
り
、米
国
で
は

基
礎
化
粧
用
成
分
の
１
つ
と
認
識
さ

れ
て
い
ま
す
。Ｅ
Ｐ
Ａ
を
十
分
に
摂
取

す
る
こ
と
で
何
層
に
も
及
ぶ
角
質
層

の
接
着
剤
と
し
て
の
役
目
が
果
た
さ

れ
、
キ
メ
の
整
っ
た
肌
に
な
り
ま
す
。

　
オ
メ
ガ
３
脂
肪
酸
を
摂
取
し
、若
々

し
い
肌
と
健
康
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。

お
勧
め
で
す
が
、今
は
天
ぷ
ら
や
ポ
テ

ト
フ
ラ
イ
、コ
ロ
ッ
ケ
、唐
揚
げ
、ド
ー

ナ
ツ
等
、食
材
を
揚
げ
る
調
理
が
好
ま

れ
て
い
ま
す
。高
温
加
熱
で
酸
化
し
た

油
を
多
く
摂
っ
た
り
、オ
メ
ガ
６
脂
肪

酸
に
偏
っ
た
油
の
摂
取
に
よ
り
、ア
ト

ピ
ー
性
皮
膚
炎
や
花
粉
症
等
の
症
状

が
増
え
て
い
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
そ
の
一
方
で
、日
本
人
の
魚
介
類
の

摂
取
量
が
減
っ
て
い
ま
す
。魚
介
類
の

油
は
オ
メ
ガ
６
脂
肪
酸（
Ｄ
Ｈ
Ａ
／
Ｅ

Ｐ
Ａ
）
と
呼
ば
れ
、炎
症
を
抑
え
る
働

き
を
し
ま
す
。オ
メ
ガ
３
不
飽
和
脂
肪

酸
を
摂
取
す
る
に
は
、青
魚
の
お
刺
身

が
お
勧
め
で
す
が
、難
し
い
場
合
は
オ

メ
ガ
３
Ｄ
Ｈ
Ａ
／
Ｅ
Ｐ
Ａ
が
含
ま
れ

る
サ
プ
リ
メ
ン
ト
で
摂
取
す
る
こ
と

を
お
勧
め
し
ま
す
。

　
細
胞
膜
は
油
で
で
き
て
い
ま
す
。良

い
油
と
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
摂
り
方

で
、元
気
で
美
し
い
細
胞
を
手
に
入
れ

て
下
さ
い
ね
。
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