
　　

イラスト ： HP かわいいフリー素材いらすとや　No.238

●　脂質異常症の食生活のポイント 動脈硬化を予防する食品 控えた方が良い食品

　　　１．バランスのとれた食事をとりましょう。
　　　２．１日３食きちんと食べましょう。
　　　３．よく噛んで食べましょう。

①コレステロールの吸収をおさえる食品
≪食物繊維の多い食品≫

◎コレステロールの多い食品

◎中性脂肪の多い食品

①糖分、油脂の多い食品

②新鮮な魚介類や大豆製品
　≪血栓予防のために≫

③抗酸化物質のビタミンＡ・Ｃ・Ｅ等の食品
　≪抗酸化物質で血管の老化防止≫

②アルコール

特に中性脂肪の高い人は、砂糖、菓子類、
ジュース類、果物等の糖分の摂り過ぎに注
意しましょう。

アルコールは、控えましょう。

糖分やアルコールはひかえめに

豚バラ肉 20g 14mg

ロース 40ｇ 28mg

(あぶら身を除いたもの)

バター 10g 22mg卵 50g 210mgすじこ 30g 153mg

豚レバー 60g 150mg
鶏レバー 60g 220mg

うなぎのかば焼

60ｇ138ｍｇ

アイスクリーム和菓子 多量の果物 ドライフルーツ

ビール

日本酒

ウイスキー ワイン

焼酎

かつお さんま さば

豆腐 納豆
鮭

あめ、チョコレート スナック菓子 洋菓子 清涼飲料水

適正体重 ｋｇ

計算式：（身長ｍ×身長ｍ）×２２

食べ過ぎに気をつけて適度な運動を
心がけましょう。

適正なエネルギー量で適正体重に

コレステロールは、体の中でも作られます。

食品からは300㎎以下にしましょう。

コレステロール量をひかえて

青魚（鮭、さば、いわし）は血栓予防となる
ので積極的に食べましょう。

動物性脂肪を控えて（バター、ラード、
ヘット）、植物性油を使いましょう。

脂肪は質と量を考えて


