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エクストラバージンオリーブオイルとは何か 
 

エキストラバージンオリーブオイル（以下 EVO オイル）は、古代文明の時代から、

地中海沿岸で最も栽培が進んでいた果樹の一つであるオレアアッケシソウの仲間で、

偉大な品種であるオリーブを圧搾して得られる生成物です。オリーブを圧搾する方

法の選択、すなわち、油の抽出の方法が、油の質を決定します。  

 

■ヴァージン或いはエクストラバージンとは？  

ヴァージンオリーブオイルは、欧州の規制に従えば、いかなる化学処理も使用せず、

物理的または機械的な抽出方法によって取得する必要があります。  

エキストラヴァージンオリーブオイル（EVOオイル）は、ヴァージンオリーブオイ

ルのうち、ユニークな感覚、フルーティーな香りとほろ苦さや辛味などの特性、お

よび次の特定の化学特性を持つものです。その化学特性とは遊離酸度が必ず 0.8％

以下である事。EVOオイルは、最終生成物の変化を生じない条件下で抽出されなけ

ればならないが、これは低温使用した時のみ可能です。一般的に遊離酸度が高い程、

油の変質度が高くなります。一方油の酸度はオリーブが損傷し、またはいくつかの

昆虫がはびこると高くなります。 

これらの理由から、低遊離酸度のオイルは、健康なオリーブの実から得た優れた製

品と考えられています。  

この生産システムでは、油は不変脂肪含量と、また、ポリフェノールおよびビタミ

ンなどの他の成分の含有量を維持します。 

 

■オリーブオイルの栄養特性  

   図 1。エキストラバージンオリーブオイルの 10グラムのための栄養成分（小匙 1杯）  
 

油は主に脂肪から作られています。脂肪は多くの場合、否定的な印象で説明されま

すが、脂肪は人間の機構が適切に機能するために不可欠であることを我々は考慮す

る必要があります。脂肪はかなりのエネルギー発生機能を有し、細胞膜や神経細胞

の外部構造を構成します。脂肪は又、心血管系、血液凝固、腎機能および免疫系を

調節する物質の先導機能を果たし、脂溶性ビタミン（：A、D、E、K.）の吸収に不

可欠です。 

 

脂肪について話すなら、食べ物ごとの脂肪の組成について明確にすべき点があり

ます。脂肪は食品の中では一般的にトリグリセリドとして見出されます。それ自体

が脂肪酸から構成され、化学特性に依って飽和、モノ不飽和、又はポリ不飽和とな

り得ます。これら３種の脂肪酸のどれが食品中に多いかがそれぞれに異なる栄養の
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質を決定します。一般に飽和脂肪酸は動物起源の食品、熱帯のオイルに典型的に見

られ、それらは、LDLコレステロール、いわゆる悪玉コレステロールの割合を増加

させるが故に、心臓血管の健康に危険であると考えられています。 

 

一方ポリ不飽和脂肪酸は血液中のコレステロールレベルの上昇原因にならないの

で、心臓血管系の健康維持に役立ちます。これらの脂肪酸の中に必須脂肪酸である

ω-3、ω-6が存在します。 

 

モノ不飽和脂肪酸は心臓血管の健康に最も良い脂肪酸です。それは総コレステロ

ールを増加させないのみならず、LDL-コレステロールレベルを低下させ、HDL-コ

レステロールのレベルを増加させて悪玉と善玉のコレステロールの比も改善するの

です。（このため動脈内のコレステロールの蓄積を防ぎます）。健康的なダイエッ

トのためのイタリアのガイドラインは一日当たりの総脂肪（これは全カロリーの約

30%であるべきですが）はモノ不飽和脂肪酸を主成分とすべきと推奨しています。 

 

ではどのような食品に健康的なモノ不飽和脂肪酸が存在するのでしょうか？勿論、

話題にしている EVOオイルなのです。図２で、最も一般的な調味料のうちでは EVO

オイルは最も高いモノ不飽和脂肪酸含有量を有する事と、脂肪酸の間の最良の比率

を有することがわかります。

     
 

図２. 幾つかの植物性および動物性調味油における脂肪酸構成. 

 

EVOオイルでは他にどのような栄養特性が見られるでしょうか？確かに脂質が主

要な構成構成成分ですが、考慮に値する非常に重要な幾つかのマイナーな化合物も

存在します。 

先ず最初にポリフェノール、これは抗酸化性、抗炎症性で血管拡張性を有する小

化合物です。オリーブオイルには 60種類以上の存在が判明していますが、これら

は他の調味油には存在しない独特のものです。ポリフェノールは油に独特の香りと

風味を与えますが、それは又製品の劣化を招く酸化現象から油を保護します。この

ように EVOオイルはポリフェノールと言う重要な成分を有します。 
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オリーブオイル中のトコフェロールも又抗酸化活性を有します。それはビタミン

Eに類似の化学構造を有する化合物であり、殆ど全ての脂肪に存在します。ビタミ

ン Eは人体中で様々な生物学的な働きを果たしているトコフェロールと言えます。

その働きとは、細胞膜の保護、ビタミンＡの活用促進、ヘモグロビン合成、感染症

や癌からの防護などです。ビタミンＥの一日の必要量は 8-10mgです。EVOオイル

中には 10g あたり 2.2mg のビタミンＥがありますので、毎日 40g（小スプーン４杯）

のオイルを取ればこの重要なビタミンの日必要量を摂取できます。 

 

EVOオイルの中には又、コレステロールの生成と吸収を減少させる化合物である

植物ステロールが存在します。クロロフィルとカロテノイドは油に色を与える顔料

ですが（カロテノイドは黄色、クロロフィルは緑）、共に抗酸化活性を有します。

又、カロテノイドの１種であるβ―カロチンはビタミンＡの前駆体として作用しま

す。 

 

健康とオリーブオイル 
：地中海式ダイエットの最高のドレッシング 

 
地中海式ダイエットは栄養、健康と元気を求める要望に最も適う方式として再発

見されています。地中海式ダイエットを遵守すれば長寿や慢性疾患、とりわけ心臓

血管疾患の発生率低下に結びつきます。地中海式ダイエットの他と比較した特徴の

一つは EVOオイルの日々の高い消費に因るモノ不飽和脂肪酸の十分な摂取です。

EVOオイルは料理やドレッシングの主要な調味油となっているのです。（注１） 

 
（注１） EVOオイルの大量摂取と並ぶ地中海式ダイエットのもう一つの特徴的食習慣は穀類、新鮮な

果物、野菜、感想果実、豆類の大量摂取と、魚を適宜多めに、肉とその加工品は少なく、牛乳と乳製

品は適宜少なめに、そして食事中に適量のワインを摂取することです。 

 

モノ不飽和酸だけでなく、前述したポリフェノールのように EVOオイルを特徴

付ける微量成分は健康にこの重要な予防的役割を果たします。科学文献で知られて

いるように、カロリーの大部分を脂肪から摂取する場合、モノ不飽和脂肪酸（オリ

ーブオイル）から摂取する食事は飽和脂肪酸（バター、動物性油）から摂取する食

事に比べ次のような決定的差異が生まれます。 

１．より優れたインシュリン感受性 

２．血糖反応の改善（血液中の糖のレベル） 

３．血中脂質（コレステロールとトリグリセリド）の抑揚 

４．これらの結果としての血圧改善 

 

心血管疾患およびメタボリックシンドロームに対するすべての防御因子。モノ不

飽和脂肪酸の摂取は神経細胞膜の構造的完全性を維持し、神経伝達の流動性を高め

る上での保護効果のために、より良好な認知機能と関連付けられているように見え

ます。 

 

近年、腹部肥満および体重維持に関するモノ不飽和脂肪酸の役割が研究されてい

ます。オイルの吸収後、腸からの分子を通じて脳に信号が送られ、満腹感を増加さ

せます。こうしてモノ不飽和脂肪酸が総カロリー摂取量を変更させて、腹囲減らす



ような役割を果たすと言うものです。又、オレイン酸は内臓脂肪（これは心臓血管

の健康にとって危険であると考えられる）ではなく皮下脂肪を形成すると思われま

す。更に人体はモノ不飽和脂肪酸を蓄積するよりはエネルギー用途に使ってしまう

ようです。 

 

これらの知見は日々の食事において脂肪の品質が如何に基本として重要なものか

を示唆しています。これに関連して、定評ある科学誌「ニューイングランド医療ジ

ャーナル」で発表された最近の研究があります。心臓血管系に何らかの危険因子を

持つ約 7500人が、この危険の発現を防ぐには、低脂肪式、一日 50gの EVOオイル

を追加摂取した地中海式、一日 30gの EVOオイルを追加摂取した地中海式、のい

ずれが最も効果があるかを見るために追跡調査を受けました。各参加者はこの 3グ

ループの何れかに振り分けられて調査された結果、心臓血管病の発現は地中海式ダ

イエットの２グループで劇的に減少することが判明しました。これはやはり又、単

なる脂肪摂取の減量は心臓血管病の予防には十分効果があるとは言えず、適正な、

或いはやや多めの良性脂肪摂取が既に心臓血管病の危険因子を持つ人の条件改善に

なるようだと言うことを示しています。 

 

EVOオイルが持つポリフェノールは他の油には無い特徴であり、これらの成分と

その健康への効果は将に一層の科学的興味を伴った研究の途上にあります。試験管

内、動物実験、或いは人体での幾つかの研究の結果、EVOオイルのポリフェノール

は特定の生理パラメーター改善に良い効果があり、又モノ不飽和脂肪酸の作用と連

動し、助け合って慢性疾患のリスク増長を防ぐことが何度も示されています。 

 

実験結果は EVOオイル・ポリフェノールは次のような重要な生物学的効果を示

しています。 

●抗菌特性：病原菌の活動を抑えることができます 

 

●抗炎症作用：炎症性の分子の活動を緩和できます 

 

●抗酸化能力：酸化を起こす分子を抑えるか、或いは酸化という生物学的現象に

陥り易い傾向がある分子の能力を高めるか、いずれかの方法で抗酸化能力を改善 

 

●抗凝集能力：血小板の凝集を減じることで血流を改善 

 

●コレステロール・レベルの調整能力：悪性コレステロールを減らし代わりに良

性コレステロールを増やします 

 

●抗がん能力：持って生まれた細胞を死滅させる能力により癌細胞の繁殖能力を

低減させることでその生物学的な攻撃能力を撃退。幾つかの人口調査では EVOオ

イルを十分摂取している人は、あまり摂取しない人に比べ癌、特に乳癌および消化

管癌ののリスクが低いようです。 

これら科学文献に示されている人体の健康に対する素晴らしい効果は、地中海地方

の人々が何世紀もの間やってきたように、オリーブオイルが毎日適量摂取された場

合のみに正しく発揮される事を指摘しておく必要があるでしょう。 

 



欧州食品安全機関（EFSA）は多くのタスクの中の一つとして、科学文献の注意深

い精査を経て、どのような健康効能書きを食品ラベルに記載させるかを決める当局

です。オリーブオイルに関しては、EFSAは EVOオイル中のポリフェノールの抗酸

化性を LDL-コレステロール粒子が酸化ダメージを与えないように活用するには、

一日最低 20gの摂取が必要と示唆しています。 

 

料理における EVOオイルの活用―各種方法と温度 
 
伝統的にオリーブオイルは地中海沿岸地域で食べ物に加えて味を調える主な脂肪

として使われています。他の殆どの脂肪と同じく、高温に反応して変質し易い特性

故にオリーブオイルも香りや味と言った様々な特性を感じ、栄養面のメリットを存

分に享受するには生で使用する方が良いでしょう。更にそうすることで、やはり高

温に弱い EVOオイル中のポリフェノールの効果を保つことができます。 

 

一般に高温に置かれた脂肪分子は、特に長い時間高温にあると化学的安定性を失

い、品質劣化につながる反応を促進してしまいます。 

 

しかしながら料理において脂肪性食品を使用するのは味付けだけではなく、料理

を作り上げる上での構成品としても、或いは確立された料理方法の中で必要不可欠

です。全ての脂質がこの問題に晒されていることを考えると、高温でも料理に最善

の適用が可能で健康にとって有害ではない脂肪性食品はどれかと言うことを決める

必要があります。 

 

フライすなわち揚げ物料理は世界中で最も普及した料理方法の一つですが、使用

オイルの化学的安定性を最も危険に晒す方法でもあります。この調理方法の問題点

は使用される高温(190-160℃)にあります。実際このような高温では油が煙を出し、

健康に有害な有毒物質を発生させてもおかしくありません。 

 

油の煙点とは油が煙と有害物質を一緒に放出する温度であるので、料理にはより

高い煙点の油がより害が少なく、低い温度でのフライとは煙点より低い必要があり

ます。揚げ物に一般に用いられる種子油（トウモロコシやヒマワリの油）は実際に

はあまり適切なものではありません。何故ならこれらは煙点が低い（それぞれ

160℃ー130℃）からです。しかし例外はピーナッツ油で、これは煙点が 190℃であ

り、家庭での揚げ物に極めて適しています。 

 

一方、EVOオイルはその低い遊離酸度、化学組成、そして約 200℃の煙点などの

理由でこの揚げ物用途に大変適しています。自然のまま工業的加工を経ずに精製さ

れた EVOオイルを使えば、健康害を招くことなく良質の揚げ物を得ることができ

ます。 

そして、はてご利益の多いポリフェノールにはフライ料理の間にどういうことが

起こっているのでしょうか？フライ料理の間にこれらの成分がかなり失われるとの

研究もありますが、一方、油温度をチェックしながらの別の研究では、180℃以下

の温度で１回限りの使用を心掛ければポリフェノールはまだ 70-80%保持されると

の見解も示されています。 



勿論揚げ物は非常に高カロリーであり、故にその消費量は可能な限り制限する必

要がありますが、時にフライを食べたくなった場合などは健康に細心の注意を払っ

て料理されることをお奨めします。 

 

料理中に適用する温度と言うことでちょっと考えを巡らせると、すぐにオーブン

も又脂肪の化学構造や栄養成分の変質の原因になり得ると思いつかれることでしょ

う。そのためオーブン料理に於いても他の植物油や（更に悪い）動物性の油ではな

く、EVOオイルを使用するのがより健康な選択と言えます。こういう健康的な選択

の優れた例がケーキ菓子です。オリーブオイルをケーキ菓子の脂肪として用いるこ

とで、それは見事により優しく、害の無いものとなります。是非お試しください！ 

 

しかし食事準備で許される場合にはいつも、生で、或いは調理の最後でオリーブ

オイルを加えるのが最も良い方法であることは忘れないでおきましょう。 

 
 
Oropuro 

Oropuro:健康にとって大変価値のある最高の命名と言えます。EVOオイルであり、有

機農法を使い、重要な自然の栄養分を豊富に残す技法と処理方法で製造されるもの

だけに尚更そう言えます。EVOオイルとして Oropuroはこれまでに述べた利点を全て

十分に発揮します。 

では具体的に Oropuro が高品質オイルであるとはどういう事かを見て行きましょう。 

先ずこれは有機農法油ですから、どのような農薬も他の化学処理も使われていませ

ん、故に人口化学成分の全く無い製品となっています。 

面白いことにポリフェノールは一般に不順な気候条件などと戦わざるを得ないなど、

ストレスを受けた植物によって生成されることが知られています。そうです、或る

理論では、有機農法作物は成長中に人工的な「化学成分補助」を受けないが故に、

（そのストレスで）より充実したポリフェノールが生成されるとされています。最

後に重要なことは有機農法オイルは環境により優しいオイルと言うことです。 

Oropuroは収穫から倉入れに至る各段階で、良好な EVOオイルを特徴付ける成分の整

合性を確保しつつ製造されています。では製造プロセスでの目につく点を詳細に分

析してみましょう。 

 

収穫後の粉砕時間 製造工程の強みの一つが収穫から粉砕までが５～８時間という

非常に短時間と言うことにあります。通常はこれはもっと長いもので、２４～４８



時間かかります。このことでオリーブの発酵が抑えられ、その結果果実の劣化で香

りや味を損なったり、オイルの酸化が進行したり、ポリフェノールが減少してしま

うような事態を防げます。 

 

圧搾 オリーブの圧搾にはステンレスの特製のハンマークラッシャーが使われます。

科学文献によれば、石でなくステンレスのハンマークラッシャーを使えばポリフェ

ノールが大変多く含まれたものとなります。更にステンレス鋼材の使用はより酸化

の少ない工程故により高品質の製品を作ることができます。 

 

混練 この工程の間、先の段階で得られたオリーブペーストはステンレス鋼のタン

クの中で最大２７℃の温度にて混ぜ合わされ、いわゆる「コールドプレス」工程を

実現します（”spremitura a freddo”）。 

 

抽出 これはすり潰されたペーストからオイルが抽出される過程です。この目的の

ために遠心分離器が用いられますが、Oropuro製造に用いられるシステムの特徴はこ

の段階で一切水は加えられないことです（通常伝統的なシステムではオイルと水を

分離するのに水を加えます）。ポリフェノールは水溶性なので水があれば一部散逸

の恐れがありますが、水が無いためにオイル中にしっかりと保持されたままになり

ます、更に伝統的なシステムで使われる fiscoli（その上にペーストが塗布され、圧

力でオイルが抽出されるてめの麻製の円形パネル）を用いた油圧プレスではなく、

水を加えない遠心分離器での抽出方法には以下の利点があります。それは工程が空

気と触れず、植物の中でだけ進行するため酸化の余地を狭めますし、前の工程が次

の工程に汚染の影響を与えないように fiscoli を洗浄すると言う手間も不要としま

す。オイル抽出に油圧プレスではなく遠心分離の方法を選択するのは、純粋で有機

的な EVOオイルの実現のためには不可欠なのです。 
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