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菜種油の特徴     以下              のホームページより抜粋 

中国で大量生産  

菜種油はセイヨウアブラナから採取されます。アブラナはキャベツの近縁種で、学名のBrassicaは、

ラテン語でキャベツを意味します。主に中国で大量に栽培されています。油は種子の重さの 35～

40%程含まれています。 

殆どが高精製されたもの 

菜種油の多くが溶剤抽出法などで抽出され、高精製されたものが出回っています。そういったもの

は、健康増進やアロマセラピーのキャリアオイルとしては何の効果も得られません。しかし、珍しい

ものの、低温圧搾法で抽出された安心できるものも存在します。ここで紹介している代表成分や効

果効能は、そのような安全な菜種油に関して記述しています。 

エルカ酸含有率に注意！ 

菜種油には、エルカ酸（エルシン酸ともいう）が高い割合で含有している種類があります。エルカ酸

は発がん作用や、成長変質、心臓障害、消化や肝臓の障害を引き起こすと言われています。エル

カ酸が 5%以下に抑えられている品種は、リノール酸が多く含まれます。心筋炎のリスクが減少した

り、血栓を予防したりする作用があります。菜種油を使用するときは、種類によって全く作用が異

なってくるので注意が必要です。（一方でエルカ酸に対するネガティブな実験結果は、植物油脂の

消化の仕方が人間と異なるラットに対して証明されたもので、人に対して本当に害があるかは反

対意見もあるようです。実際にエルカ酸が 40%ほどを占めるマスタードオイルはインドではアーユ

ルヴェーダでも使われる食用オイルとして古くから使われています。） 

 菜種油の効果効能  

血中コレステロール低下作用、アルツハイマーの予防、抗酸化作用、抗血栓作用など 

コレステロールの低下や血栓予防に 

高品質の菜種油は、リノール酸を多く含む脂肪酸組成になります。そのため血中コレステロールを

下げる働きがあります。また、血栓形成を予防します。心臓血管系の保護をし、心筋炎のリスクを

低下させます。 

地域人ネットワークのなた

ね油はこれです。 

地域人ネットワークのなたね

油は無エルカ酸です。 

「健康にいいなたね油の選び方」について、Timeless Editionのホーム

ページに判りやすい解説がありました。参考にして下さい。 

地域人ネットワーク 
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 菜種油とキャノーラ油の違い 

キャノーラ油は改良されたもの 

キャノーラ油と菜種油は違うものです。菜種油はセイヨウアブラナから抽出されるオイルに対し、キ

ャノーラ油はセイヨウアブラナを品種改良させたキャノーラ種から抽出されるオイルです。菜種油

の中に含まれる、体に良くないと言われている成分、エルカ酸とグルコシノレートが含まれないよう

に品種改良されています。もとからエルカ酸の含有が殆ど無い、安全なセイヨウアブラナから抽出

された菜種油もあるので、それらと区別するためにキャノーラ種から抽出されたものをキャノーラ

油と言います。 

キャノーラ油の多くは遺伝子組み換えの原料  

キャノーラ油の原料となるセイヨウアブラナのキャノーラ種は、遺伝子組み換えした品種が多くあり

ます。しかし、キャノーラ油は遺伝子組み換えの表示義務が無いので、私たちが商品を見るだけ

では、遺伝子組み換えの原料かどうかは判断できません。気になる方はメーカーに問い合わせる

など、注意が必要です。 

健康な菜種油を選ぶ！ 

いままでの説明のとおり、菜種油は色々な種類が出回っています。最後によりいい菜種油を選ぶ

ポイントをまとめています。 

1. エルカ酸の含有率が少ない 

菜種油は色々な種類がありますが、一番気をつけなけらばならないのは、エルカ酸の含有率です。

反対意見もありますが、前述したようにエルカ酸は様々な疾患のリスクを高める可能性があるの

で、注意してください。 

2. 遺伝子組み換えの原料かどうか 

実際はキャノーラ油の中に、遺伝子組み換えの原料が多く使われていますが、その表示義務があ

りません。厳密にいうと菜種油とキャノーラ油は違うものになりますが、同じもののように売られて

いる場合があるので、菜種油を購入する場合は、原料がどんなものなのか、注意が必要です。 

3. 冷静一番搾りがベスト 

菜種油は、多くが溶剤抽出法で抽出され、精製されたオイルです。そのような工程で作られたオイ

ルは、トランス脂肪酸などの有害な物質が含まれている可能性があります。種類は少ないですが、

低温圧搾法で抽出された、一番搾りの未精製油が一番安心安全です。 


