
【脂質異常症の食事療法】 

脂質異常症とは？ 

空腹時の採血で、次の診断基準のいずれかを満たす状態を〝脂質異常症〟といいます 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
◇コレステロールとは？ 

  からだを構成している細胞の膜やステロイドホルモンの材料、食べ物の消化吸収に必要な胆汁 

の原料であり、からだに必要な重要な成分です。 

 コレステロールとひとことでいっても、“悪玉”と呼ばれるＬＤＬコレステロールと、“善玉”と 

呼ばれるＨＤＬコレステロールがあり、それぞれ働きは違います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

① LDLコレステロール    ：140ｍｇ/ｄｌ以上・・・高 LDLコレステロール血症 

                 120～139ｍｇ/ｄｌ・・・境界域高 LDLコレステロール血症 

② HDLコレステロール    ： 40ｍｇ/ｄｌ未満 ・・・低HDLコレステロール血症 

③ 中  性  脂  肪      ：150ｍｇ/ｄｌ以上.・・・高トリグリセライド血症 

④ Non-HDLコレステロール ：170ｍｇ/ｄｌ以上・・・高Non-HDLコレステロール血症 

                 150～169ｍｇ/ｄｌ・・・境界域高non-HDLコレステロール LDL 

                 

 

                                  

    

 

 

血管から余分な
コレステロールを

回収 

コレステロール
を血管に運ぶ 

ＨＤＬ（善玉） 
コレステロール 

血管 

肝臓 

（ＬＤＬコレステロール以外の
悪玉も含んだコレステロール） 

診断基準 

悪玉コレステロールが増えると・・ 
血管の壁にコレステロールが蓄積し
て動脈硬化を進行させます 

ＨＤＬコレステロールが少ないと・・ 
血管壁から余分なコレステロールを運び去
ることが出来ないので、動脈硬化の危険を
高めます 

 

 

ＬＤＬ（悪玉） 
コレステロール 



コレステロール

のかたまり 

◇動脈硬化とは？ 

動脈が弾力性に富んでいれば、心臓や脳を始めとする全ての臓器や、筋肉などの組織へ、必要 

な酸素や栄養の供給が行われます。しかし、脂質異常症や高血圧などで血管に負担がかかると、 

動脈は弾力性を失って硬くもろくなってしまいます。このような状態を動脈硬化と呼びます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 
◇中性脂肪とは？ 

 からだの脂肪組織に蓄えらており、備蓄エネルギーとしての役割があります。エネルギーが必要なと

きはまず糖質が使われ、足りなくなると中性脂肪が使われるようになります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

脂質異常症治療の基本 
脂質異常症はこれといった自覚症状はありませんが、放置すると動脈硬化が進行して、虚血性心

疾患（狭心症、心筋梗塞）や脳血管疾患（脳出血、脳梗塞）などの病気が引き起こされます。 

脂質異常症の治療では、これらの病気を予防するために、食事や運動などの生活習慣の改善を行

ないます。食事療法と運動療法で不十分な場合には薬物療法も行ないます。 

動脈硬化の危険因子 

脂質異常症だけでなく、高血圧、肥満、 

糖尿病（耐糖能異常）、喫煙、運動不足なども… 

 

脂質異常症により動脈硬化が進行すると・・・ 

血栓ができ、血管に

詰まってしまうと・・・ 

血液のかたまり（血栓） 

血管壁にコレステロールがた

まり、血液の流れが悪くなる 

中性脂肪が増えると・・・ 

肥満を招き、健康に悪影響を与えます。また、ＨＤＬコレステロールが

減少して動脈硬化を起こしやすくします。 

必要以上に摂りすぎた糖質は、体内で中性脂肪として蓄えられるた

め、糖質の摂りすぎには注意が必要です。 

虚血性心疾患 

脳血管疾患 



食生活のポイント 

１．適切なエネルギー量を摂りましょう 

必要以上にエネルギーを摂り過ぎると、肥満を招き、ＬＤＬコレステロールや中性脂肪の増加に

つながります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

２．糖質は摂り過ぎないようにしましょう 

摂りすぎた糖質は、体の中で中性脂肪として蓄えられます。 

糖質には、料理に使ったり菓子類に含まれたりする砂糖だけでなく、ごはんやパン、芋類などの穀類

に含まれる炭水化物や、果物に含まれる果糖などがあります。 

 

 

 

 

 

 

３．油脂の質と量に注意しましょう 

  肉の脂身やバター、生クリームなどに多く含まれる動物性脂肪を摂り過ぎると、血液中のＬＤＬ

コレステロールが上昇します。食品から摂る油脂は、動物性脂肪に偏らず、植物性脂肪や魚油からも

摂るようにしましょう。 

 

 

 

 

 

４．野菜を海藻、きのこ、こんにゃくと組み合わせて毎食食べるようにしましょう 

野菜には食物繊維やビタミン・ミネラルが多く含まれます。 

 

 

 

 

【適正体重の求め方】 

身長（ｍ）×身長（ｍ）×２２～２５ 

あなたの適正体重は？ 

(     ｍ)×(     ｍ)×２２～２５＝    kg 

例）身長 158ｃｍのひとなら・・・ 

   １.５８×１.５８×２２＝５４.９２０８  

     適正体重はおよそ５５ｋｇとなります。 

適正体重を超える場合

は、エネルギーを摂り過ぎて

いる可能性があります！ 

 

丼物などの単品料理や〝ラーメン＋

ライス〟のような組み合わせは、糖質

中心になりがちなので注意しましょう 

ただし、油脂類は少量でも

エネルギーが高いため、摂

り過ぎには注意が必要です 

食物繊維：糖質やコレステロールの吸収を

妨げ、排泄を促す 

ビタミン：抗酸化作用があるので、血液中

の脂質の酸化を防ぐ 

野菜の色素

にも抗酸化作

用があります 

 



５．コレステロールを多く含む食品は控えましょう 

食品名 
１００ｇ 

含有量 

（ｍｇ） 

食品名 
１００ｇ 

含有量 

（ｍｇ） 

鶏レバー ３７０ すじこ ５１０ 

豚レバー ２５０ たらこ ３５０ 

牛レバー ２４０ いくら ４８０ 

バター ２１０ するめいか ９８０ 

豚脂(ﾗｰﾄﾞ) １００ ｼｭｰｸﾘｰﾑ ２５０ 

鶏もも皮付き ９８ ｸﾘｰﾑﾊﾟﾝ １３０ 

鶏卵 ４２０ カステラ １６０ 

卵黄 １４００ ｶｽﾀｰﾄﾞﾌﾟﾘﾝ １４０ 

マヨネーズ ６０ ﾌﾟﾛｾｽﾁｰｽﾞ ７８ 

 

６．魚や大豆製品を食べましょう 

魚や大豆製品にはＬＤＬコレステロールを下げる作用があります。肉や卵に偏らず、魚や大豆製

品を摂るようにしましょう。青身魚に含まれる DHA、EPA には、血栓予防、動脈硬化予防への効果が

期待できます。 

 

 

 

 

 

７．アルコールは控えめにしましょう 

アルコールを摂り過ぎると、中性脂肪を増やす原因となります。おつまみでも油脂を摂り過ぎないよ

うに気をつけましょう。 

 

 

 

ご自分の食生活をチェックしてみましょう 
脂質異常症は食事の食べ方や時間などが大きく関係していると言われています。 

ご自分の食生活で思い当たる食習慣はありませんか？ 

 

 

 

乳製品（牛乳、バター、チーズ、

アイスクリーム等）の摂りすぎ

にも注意しましょう。 

多く摂る場合には、低脂肪タイ

プを選びましょう。 

ＪＡ北海道厚生連帯広厚生病院 栄養科 2021 年 12 月作成 

□ １日３食のリズムはありますか？    □ 間食が多くなっていませんか？ 

□ 欠食していませんか？         □ まとめ食いになっていませんか？ 

□ 食事時間が不規則ではありませんか？  □ 早食いではありませんか 


