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【中鎖脂肪酸トリグリセリド（中鎖脂肪酸）】
英　Medium Chain Triglyceride
和　中鎖脂肪酸トリグリセリド（中鎖脂肪酸）
略　MCT

【用語解説】
　私たちが普段摂取している油は，長鎖脂肪酸トリグリセリド（Long Chain Triglycerid : LCT）であり，
これは炭素数が18個から22個からなる脂肪酸（長鎖脂肪酸）が，グリセロールに３つエステル結合したもの
である．一方，中鎖脂肪酸トリグリセリド（Medium Chain Triglyceride : MCT）は，炭素数が 6 個から12
個の脂肪酸で構成されている．ココナッツやパームフルーツなどヤシ科の植物に多く含まれるが，母乳や牛
乳にも少量含まれているため，乳児の時期から食経験のある油脂である．
　MCTは舌リパーゼと胃リパーゼで分解され，膵リパーゼの分解を必要としない．分解された３つの中鎖
脂肪酸は，長鎖脂肪酸の吸収経路とは異なり，グルコースやアミノ酸と同様に門脈から直接肝臓へ運ばれる．
そして，肝臓ですぐに代謝されるため，「一般的な油よりも速く消化・吸収され，エネルギーとして利用さ
れやすい」という特徴がある．
　MCTは，1960年代から様々な研究が行われており 1 ) 2 ），50年以上にわたり手術後患者，腎不全患者，低
栄養患者などのエネルギー源として利用されている．さらに，ケトン食としてダイエットやてんかん患者の
治療にも利用されている．安全性については，１日100gを超えるような大量摂取した場合，腹痛や下痢の
症状が報告されている 3 ）．NHO福岡病院の『高栄養３福主食®』は，３食摂取しても１日31.5 gであること
から，安全性には問題ない量だと考えている．
　最後に，MCTを料理に使用する場合は，高温での調理は注意が必要である．160℃程度で白煙が上がるた
め，揚げ物には不向きとされており，製造業者は料理に混ぜたり，サラダ等にかける食べ方を推奨している．
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