
食べすぎに注意しましょう1

脂質異常症を予防するための食生活のポイント

検査項目

HDLコレステロール 40mg／dl以上

LDLコレステロール 120mg／dl未満 動脈硬化を促進させる。悪玉コレステロール。

中性脂肪（ＴＧ） 150mg／dl未満
総コレステロール 140～219mg／dl

肥満、脂肪肝、動脈硬化の原因になる。

不要なコレステロールを体外へ排出する。
善玉コレステロール。

基　準　値 検査の目的・わかること

コレステロールを多く含む食品

　高ＬＤＬコレステロール血症の方は、コレステロールを多く含む食品の摂取を控えましょう。
また、コレステロールを下げる食品を上手に取り入れるとともに、野菜料理を多く摂るように
心がけましょう。

コレステロールの多い食品は控えましょう2

鶏卵 内臓（レバー、あん肝、うに など）

鶏皮

魚卵

肉加工品

乳脂肪分

背の青い魚

大豆・大豆製品

きのこ

植物油
（ピーナッツ油、
  ヤシ油を除く）

野菜

海藻・こんにゃく
菓子類

インスタント食品

●早食いをしない
●まとめ食いをしない
●１日３回食事をする
●就寝前には飲食しない

よく噛んで
「腹八分目」を
心がけましょう！

早
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い

夜 
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１個あたり
250mg！

１日の目安は300mg以下です！

コレステロールを上げる食品 コレステロールを下げる食品



脂肪の摂り方に注意しましょう3

豚ばら肉

糖質、アルコールは適量を守りましょう4

菓子類・果物類は1日80kcalを目安に！

　糖質の摂りすぎやアルコールの飲みすぎは中性脂肪を増やします。

目で見える脂肪（脂身）は、
調理の前に切り落としましょう。

脂身は取り除きましょう

油の使いすぎに注意し、
余分な油は拭き取りましょう。

調理方法を工夫しましょう

肉料理よりも魚料理の頻度を増やしましょう。

肉と魚の割合は１：１～１：２を目安にしましょう

部位によって脂肪の量が違います。

赤身の肉を選びましょう

豚もも肉

鶏もも肉

揚げる

蒸す

ゆでる
煮　る

バナナ

中１本

チョコレート

シュークリーム

小１個

３かけ

みかん

中２個

ビスケット

３枚

りんご

中1／２個

どら焼き

1／２個

焼　く
炒める

皮なし胸肉

対対11 1～21～2

アルコールは1日の適量を！
ビール

中ジョッキ１杯
（500ml）

日本酒

1合（180ml）

ワイン（12度）

グラス2杯弱
（200ml）

焼酎（25度）

0.5合
（90ml）

もちろん、
どれか

1種類です！
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