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脂質量（g）

自分の体にあった食品を選びましょう

肉・卵50gあたりの脂質とコレステロールの関係

コレステロールの摂取量のめやす

通常の人 １日 ３００mｇ
高脂血症の人 １日 ２００ｍｇ以下

とりささみ
牛・豚ヒレ
豚もも

牛もも

ウィンナー

鶏手羽

チーズ

サラミ
鶏もも皮付き

豚ひき肉・生ハム

牛タン

牛ロース

ボンレスハム

鶏レバー

砂ずり

鶏皮

豚バラ

ベーコン

牛バラ

牛・豚レバー

卵L1個

卵M1個

数値はコレステロール量（㎎）

牛乳200cc

濃厚牛乳200cc

五訂増補日本食品標準成分表を基に作成

（保健指導における学習教材集（標準的な健診・保健指導の在り方に関する検討会 健診分科会及び保健指導分科会）一部改変）
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