
鳥越クリニヅク 后
＜ コ レス テ ロ ーノレの 高 い 方 へ ＞

人 間の か らだ は無数の細胞 からできて いますが、 その細 胞膜 を構 成 して いるの が
コ レステ１コール です。 コ レステ ロ

ール は、 本 来は細胞機 能の維持 に欠 かせ な い役

割 をは た しま すが、 異常 に多す ぎる と健康に支 障をき た します。 コ レス テ ロ ール
の 多い 食品 の摂取 量を控 えま しょう。

◎食 品 中の コ レステ 回一 ルは１目 ３００ｍｇ以 下に しま しょ う

注 意 し た い 高 コ レス テ ロ ー ル 食 品

鶏卵 （ほとんど黄身の部分） するめ

う に た ら こ

すじこ 数の子

レバ ー いく ら

しらこ いか （刺身）

ウナギ

ベ ー コ ン

若鶏もも肉

若鶏手羽肉

プロ セ ス チ ー ズ

◎ カ 回 リ ー 摂 取 量 を適 正 に し、 体重１コン トロ ー ル をす る （食ぺ過ぎに注意！）

☆あなたの体重は適正ですか？

ＢＭＩに よる肥満 度の判 定法＝体 重 （ｋ８） ÷身長（ｍ）÷ 身長 （皿）

例） 身 長 １６（〕ｃｍ、 体 重 ６３㎏ の 場 合 （ＢＭ ト ６３÷１．６÷ １，６⇒２４．６ と な り、 肥 満 ぎ み と 判 定 さ れ る）

や せ ぎみ ： ＢＭＩ 値 ２０未 溝

普 通 ： ＢＭＩ 値 ２０ 以 上 ２４未 満

肥 満 ぎみ １ ＢＭＩ値 ２４以 上 ２５ 未溝

肥 溝 ： ＢＭＩ 値 ２５以 上

標 準 体重（ｋ８）二身 長（ｍ）Ｘ 身長（ｍ）Ｘ２２ （榎 準指数）

◎栄養バランスをよくする（⊥旦且 幽 並基杢といわれています）

いろい ろな食品 をま んぺ んなく 食 ぺま しょ う ！

同 じ食 品は１ 日何回食 ぺても１ 食品 とする

た ん ぱく 質 や 鵬 肪、 瘡貫、 カ ル シ ウム、 ビタミ ン、 ミ ネ ラ ルな ど の栄簑 素 を 過不 足 なく とる こ と が 大切 ！

★下記の表は６つの食品癖です

総 ぶ 雌 畑津鱗色嫉
淡色野菜

果 物

き の こ

籔 頚

いも類

砂 瘡 １シ ゾ
◎飽和脂肪酸 （動物性脂肪などに含まれる） を控えま しょう
（肉 の 脂 身 ・ バ ラ 肉 ・ ラ ー ド ・ 鶏 の 皮 ・ バ タ ー ・ べ 一 コ ン ・ サ ラ ミ ・ ソ ー セ ー ジ ・ 生 ク リ ー ム）

◎積極的に摂りたい食品
青 背 の 魚 … はま ち、 い わ し、 さ ぱ、 さ ん ま な ど

大 豆 製 晶 ・ 一・良 質 た ん ぱく 源 で 低カ ロ リ ー

海 草 ・ き の こ … 食 物 繊 維 が 豊 當 で低 カ ロ リ ー

果 物 … ビタ ミ ン Ｃ が 多 い の で １ 目 ２００ｇ は 摂 取 した い （果 糖 の 少 な い 柑 橘 類 ・ い ち ご な ど）

泳貴色野菜 … 動駆吸 峻予堕丈をビクえと皿且 虹且変巴乏 ム 食迦繊籏恋豊富に含まれています。
に ん じ ん

、
ブ ロ ッ コ リ ー、

か ぼ ち ゃ、
ほ う れ ん 草 な ど （野 菜 の 摂 取 量 は ユ 目 ３００ｇ が 目 安 で す。 そ

の う

ち 半 分く ら いは ビタ ミ ンを 多く 含 ん でい る緑 黄野 菜 を）食 物繊 維 は 血中：コ レステ ロ ー ル 低 下作 用 あり ！


