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生活クラブのマーガリン類は、主原料の油脂

はもちろん、大豆レシチンに至るまで、厳選し

た原料・ 製法で作られています。

マーガリン =トランス脂肪酸という 思い込み

で使わないなんてもったいない！

市販のマーガリンも水素添加
しないものが増えてきたよ

マーガリンを避けてバターにしても
トランス脂肪酸は含まれているよ

正しく 知ろう！

「 塗っておいしいマーガリン190g」 を
２箱食べても目標値を下回るのね！

トランス脂肪酸は過剰摂取すると健康に悪影響を及ぼすとして摂取の目安量が定められています

精製した油脂に粉乳や発酵乳・ 食塩・ ビタミン類などを加えて乳化し、練り合せた油脂加工食品。

従来のマーガリンの主な原料となる植物性油脂の多く は液体で、水素を添加することで固体にします。過剰

摂取すると健康に悪影響を及ぼすとされるトランス脂肪酸の多く は、この水素添加の工程で生成されます。

トランス脂肪酸には、天然の食品に含まれているものと、工業的に作られるものがあります。

皆さんはマーガリンにどのようなイメージを持っていますか？

２ 月に開催したマーガリンの生産者「 月島食品工業(株)」の生産者交流会から、マーガリンの新常識を報告します！ 

※1 持続可能なパーム油のための円卓会議
（ Roundtab le on Sustainab le Palm O il）

パーム油はアブラヤシからとれる植物油。さまざまな製品に使われ、世界的に需要が

伸び続ける一方で主要な生産国で急速な農園開発がすすみ、森林破壊や温室効

果ガスの排出、労働者の人権などが問題となっているためパーム油産業に関わる企

業などが集まり設立。アブラヤシの農園から製品ができるまでを管理し、持続可能な

パーム油の生産と利用を目指す国際的な認証制度。

2022 年、原材料に使用する

パーム油を「 RSPO ※1」に認証

された原料に変更しました。

どのような原材料、製造方法で作られたマーガリンかでトランス脂肪酸の含有量が異なることが、生産者の話から

わかりました。また、W HO の基準を実際に計算してみて、日本人にとっては現実的ではないこともわかりました。

摂りすぎて健康に影響を及ぼすものはトランス脂肪酸に限ったものではありません。どのようなものでも適量が大事。

もし、何となく イメージで避けているものがあれば、最新情報を確かめ、きちんと考える必要がありそうです。

その上で、食べる食べないを選ぶのは私たち自身ですね。

マーガリンマーガリン

マーガリンを使ったレシピ
ビオサポレシピサイト→

日本人の食生活の中でのトランス脂肪酸摂取量は世界でも低く

平均摂取量： 0.92 ～ 0.96g

日本人の通常の食生活だと目標値の半分以下！！

イメージで避けるのはもったいない！

【 工業的に作られる食品】【 天然に含まれる食品】

牛肉や羊肉、

牛乳やバターなどの

乳製品

水素添加によってつくられた

マーガリン・ ファットスプレッド ・ ショ ートニング、

それらを原材料に使った

パン・ ケーキなどの洋菓子、

揚げ物、精製した植物油

パンに塗るのはもちろん、料

理やお菓子作りにも適してい

る汎用性の高いマーガリン。

本紙の表紙にも登場したパン粉。トランス脂肪酸

の含有量を 10ｇ 当たり 0.06ｇ にまで抑えた月島

食品工業(株)のショ ートニングを使用しています。

マーガリンを使用した冷凍パイシート 。

具を包んでオーブンで焼く だけで、気軽に

おやつや軽食に。必要な枚数を

取りだして使えます。

冷蔵庫から出してすぐにパンに

塗ることができる、ソフト タイプ

のマーガリン。

トランス脂肪酸って？

マーガリン

生活クラブのマーガリンのト ランス脂肪酸量は市販の水素添加した

マーガリンの1/10 程度の 0.5g/100g に！

ということはマーガリンを 100g 食べても 0.5g、200g 食べても 1.0g

ちなみに、バターに含まれているトランス脂肪酸量は約2ｇ /100ｇ 。生

活クラブのマーガリンの４倍！

料理やお菓子にも使えるマーガリン
450g（ 225g×2）

国産小麦のパン粉　 生産者： ( 株) 味輝

180g

マーガリンの生産者、月島食品工業( 株) のおすすめ消費材をご紹介♪

パイシート
400g（ 4 枚入り）

塗っておいしいマーガリン
190g

なぜ避けられている？

トランス脂肪酸の目安量
W HO の目標値

1日あたり約2 g 未満に抑えよう

乳化安定の目的で使用する大豆

レシチンは、遺伝子組み換え作

物由来ではない原料を使用。

香料は使わず発酵乳や生クリー

ムを使って自然なおいしさを 引き

出しています。

生活クラブの

マーガリン
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のお話

とは…

特徴

特徴

主原料の油脂は固体化しているパーム油なので、

水素添加の必要がなくトランス脂肪酸は少ないのですが、

それでもトランス脂肪酸を懸念する組合員の声に応えるため、

2014 年に組合員による再開発チームが結成され、

リニューアル。油脂の配合や製造方法を見直し、

味わいや使い勝手は変えずに、トランス脂肪酸の

量をさらに抑えることに成功しました。





 

 

生活ク ラ ブでんき に切り 替えた理由は、 有

限な資源で作っ た電気を 使いたく ないし 、

原発の再稼働を 望まないから です。  

表計算ソ フ ト で日々の消費電力を 集計し て

月別の平均値と 偏差値を 算出し 、 更に予想

電力使用量を計算し ています。 こ れら のデ

ータ から 使用量の季節変動 

を 眺め、 日々の行動が垣間 

見ら れるのが面白く て毎朝 

の日課と なっ ています。  

まち・ 立川 井上さ ん 
太太陽陽光光余余剰剰電電力力
買買取取ササーービビスス  

とと はは？？  

固定価格買取制度（ FIT 制度）

の満了を 迎えた家庭の太陽光

発電を 対象に、電力会社が余剰

電力を 買取るサービスです。  

生活ク ラ ブでんき では、2 0 2 4

年 4 月から 1 kW h あたり 大手

より 1 円買取価格を値上げし

て 9 .5 円になり まし た。  
２ ０ ２ ４ 年 3 月 

77 人人  (計画 2 0 人) 

福福島島県県相相馬馬郡郡飯飯館館村村  飯飯館館電電力力株株式式会会社社  

飯館村は、 東日本大震災の東電原発事故の際に全村避難

になり まし た。 飯館電力は、 事故を き っ かけに再エネを

自分たちで創り 地域の人や自然を守り たいと の思いでで

きた電力会社です。  

飯館電力では、 得ら れた収入で地域の人たちが集まるイ

ベント を 実施し たり 、 地主に土地を 借り てソ ーラ ーパネ

ルを 建てる事で地主に賃料を払っ たり 、 また、 新し い仕

事の創出も でき ています。 生活ク ラ ブでんき の電気料金

が飯館村の地域貢献に役立っ ています。  

ソ ーラ ーシェ アリ ン グ。 パネルの
下で育てら れた牧草は、 特産の飯
館牛のエサになり ます。  

まちづくりのページ 
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