
コレステロールの働き

・ビタミンDの材料
・性ホルモン（男女）
・ステロイドホルモンの材料
・細胞膜を構成する材料
・脳・神経細胞の材料

卵
は
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
多
い
か
ら
「
一
日
１
個
ま
で
」
が
こ
れ
ま
で
の
常
識
だ
っ
た
。

し
か
し
こ
れ
は
と
ん
で
も
な
い
誤
解
。
む
し
ろ
積
極
的
に
摂
取
す
べ
き
も
の
な
の
だ
。

卵
の
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が

 「
体
に
悪
い
」は
誤
解
だ
っ
た 

！！

約40％
タンパク質 約60％

脂質

脳は脂質の50%が
コレステロールでできている。

脳の成分（水分を除く）

ヒトの脳は、たんぱく質約40％、脂質約60％で構成されているが、
脂質の約50％はコレステロール。ＤＨＡとともに脳神経の「軸
索」を形成する材料となる。脳神経細胞はこの軸索を伸ばしなか
ら成長し、シナプスと呼ばれる結合部位によって繋がっていくこ
とで働きが活発になる。その原料となるのがコレステロールと卵
黄に含まれるレシチン。これによって神経伝達物質であるアセチ
ルコリンの分泌量が増え、記憶力の増強や認知症予防に役立つ。

　
卵
を
一
日
３
個
以
上
も
食
べ
た
ら
︑

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
が
上
が
っ
て
体

に
悪
い
の
で
は
な
い
か
︑
と
考
え
る

人
も
多
い
だ
ろ
う
︒

　
し
か
し
実
は
︑
食
物
か
ら
摂
取
し

た
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
血
中
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
の
３
分
の
１
に
し
か
な
ら

ず
︑
３
分
の
２
は
肝
臓
で
再
合
成
さ

れ
る
︒
つ
ま
り
︑
卵
の
量
を
減
ら
し

て
も
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
は
下
が
ら

な
い
︑
と
い
う
こ
と
だ
︒

﹁
悪
玉
と
呼
ば
れ
る
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
は
細
胞
膜
や
ホ
ル
モ
ン
の

材
料
と
し
て
肝
臓
か
ら
各
組
織
に
運

ば
れ
︑
善
玉
の
Ｈ
Ｄ
Ｌ
は
そ
こ
で
余

っ
た
Ｌ
Ｄ
Ｌ
を
肝
臓
に
戻
す
掃
除
係

を
担
っ
て
い
る
の
で
︑
ど
ち
ら
も
必

要
な
も
の
︒
し
か
し
︑
こ
れ
ら
が
酸

化
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
動
脈
硬
化
な

ど
を
引
き
起
こ
し
て
し
ま
う
の
は
事

実
﹂

　
そ
し
て
も
う
ひ
と
つ
重
要
な
の
が
︑

脳
の
約
60
％
を
占
め
る
脂
質
︒
そ
の

内
訳
を
み
る
と
︑
お
よ
そ
50
％
が
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
で
構
成
さ
れ
て
い
る
︒

﹁
卵
に
含
ま
れ
る
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

の
働
き
は
さ
ま
ざ
ま
で
す
が
︑
Ｄ
Ｈ

Ａ
と
と
も
に
脳
神
経
の
構
造
内
に
あ

る
軸
索
を
形
成
す
る
重
要
な
材
料
︒

不
足
す
る
と
情
報
伝
達
に
さ
ま
ざ
ま

な
支
障
を
き
た
す
こ
と
に
な
り
ま
す
﹂

認
知
症
予
防
に
役
立
つ

２
種
の
成
分
が
豊
富
な
卵

　
卵
が
最
強
フ
ー
ド
な
理
由
は
そ
れ

だ
け
で
は
な
い
︒
近
年
︑
認
知
症
や

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
の
発
症
に
脳
の

神
経
伝
達
物
質
﹁
ア
セ
チ
ル
コ
リ
ン
﹂

の
減
少
が
関
与
し
て
い
る
こ
と
が
原

因
の
ひ
と
つ
で
あ
る
︒

﹁
ア
セ
チ
ル
コ
リ
ン
が
合
成
さ
れ
る

た
め
に
必
要
な
レ
シ
チ
ン
の
１
日
量

は
︑
５
０
０
～
１
０
０
０
㎎
と
さ
れ

て
い
て
︑
卵
３
個
で
４
５
０
０
㎎
取

れ
る
の
で
す
︒
つ
ま
り
レ
シ
チ
ン
摂

取
が
脳
の
記
憶
形
成
︑
認
知
症
の
予

防
に
繋つ

な

が
る
わ
け
で
す
︒
さ
ら
に
水

と
油
を
仲
良
く
さ
せ
る
乳
化
剤
の
役

割
も
あ
り
︑
肉
魚
の
脂
肪
酸
や
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
を
乳
化
さ
せ
て
吸
収
を

助
け
る
︑
脂
肪
肝
や
動
脈
硬
化
の
改

善
も
期
待
で
き
ま
す
﹂

コレステロール
DHA

60


