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先月号でお話した BMI。ご自身の値はいかがでしたか？ 

塩分についても、食事全てを減塩にしようとすると、味気ない

ものになってしまいますが、主菜は通常の味付けにして副菜を

減塩にするだけでも、塩分は抑えられおいしく食事をする事が

出来ます。試してみてください。 

 今回はコレステロールなどについて 

挙げてみたいと思います。 

 

コレステロール(男性 750ｍｇ女性 600ｍｇ未満/日→上限撤廃) 

以前あったコレステロール摂取の目標値は、18 歳以上の男

性 750mg未満/日・女性 600mg未満/日でしたが、そこまでな

ら食べても良いという量ではありませんでした。 

食事から摂るコレステロールは体内で合成されるコレステ

ロールの 1/3～1/7 程度であることと、摂取した量に応じて肝

臓での合成が抑えられるように働く体の仕組みがあることか

ら、食事での摂取が直接血中コレステロール値に反映しないと

考えられました。 

また、コレステロールの摂取量を減らして血中コレステロール

 



値が低下するかどうか判断する証拠も数字的に証明されませ

んでした。このため、コレステロールの目標値を明確に決める

事が出来ませんでした。 

現実的な食事量では血中コレステロールはほぼ変化はしない

と考えられ、摂取量の基準がなくなります。    

しかし、コレステロールは多くなると血管に溜まり動脈硬化

を起こします。LDL(悪玉)コレステロール値が高い人は動脈硬

化を発症する危険が高いので従来通り制限を推奨しています。 

特に、飽和脂肪酸(ラード・バター・肉の脂身など)は LDL コ

レステロール値を上げる事が知られているので、控えめにした

方が良いでしょう。 

逆に、大豆・魚類・海藻・野菜などはコレステロールの排出を

促す食品として知られているので積極的に摂りましょう。 

100gあたりのコレステロール含有量(ｍｇ) 

玉子 420 
 
いか(焼き) 380 

玉子(卵黄) 1400 
 
たらこ(焼き) 410 

いくら 480 
 
シュークリーム 250 

ししゃも 290 
 
クリームパン 130 

鶏肉(レバー) 370 
 
豚ばら肉 70 

鶏むね肉(皮なし) 70   豚もも肉 67 

 

タンパク質（摂取比率の 13～20％） 

18 歳以上の男性 60g/日、女性 50g/日が推奨量になります。 

摂取する炭水化物をタンパク質に置き換えた場合、血圧低下

が認められました。 



タンパク質摂取が 20％を超えた 

場合には、糖尿病の発症率が増加します。 

その他に、明らかな関連は結論づけられない 

とされながらも心血管疾患の増加・ 

癌発症率の増加・骨量の減少なども報告されています。 

100gあたりのタンパク質量(ｇ) 

鳥ささ身 23.1   牛もも肉 19.5 

鳥むね肉(皮なし) 22.3   牛バラ肉 12.6 

鳥もも肉(皮なし) 18.9   豚ロース肉 19.3 

エビ 82   豚バラ肉 14.3 

イカ 88   マグロ(赤身) 26.5 

カニ 91   サケ 22.3 

タコ 99   サンマ 18.6 

豆腐(木綿) 6.8   豆腐(絹) 5 

 

食物繊維（18～69 歳で 20ｇ/日以上、6 歳以上は段階的に増量） 

摂取量の増加に伴い、心血管病の抑制を認めました。 

6～17歳においても小児期からの生活習慣病予防のため、今回

初めて目標値が設定されました。 

食物繊維には、水溶性と不溶性の 2種類があります。 

＊水溶性食物繊維：植物の細胞内にある貯蔵物質や分泌物で、

水に溶けます。食品の水分でゼリー状になり、コレステロ

ールなどの吸収を妨げ、便として排出させます。 

＊不溶性食物繊維：植物の細胞壁が中心になります。水に溶け

ず水分を吸収してふくれます。腸を刺激して蠕動
ぜんどう

運動を盛

んにし食物の残りかすなどを体の外に排出してくれます。 



可食部 100gあたりの食物繊維量 

食品名 
食物繊維 

目安量 
水溶性(ｇ) 不溶性(ｇ) 総量(ｇ) 

ジャガイモ 0.6 0.7 1.3 1個 110g 

えだまめ 0.4 4.6 5 1 さや 3g 

かぼちゃ 0.7 2.1 2.8   

キャベツ 0.4 1.4 1.8   

きゅうり 0.2 0.9 1.1 1本 100g 

ごぼう 2.3 3.4 5.7 1本 180g 

大根 0.5 0.9 1.4   

トマト 0.3 0.7 1 中 1個 150g 

人参 0.7 2 2.7 1本 130g 

はくさい 0.3 1 1.3 中 1枚 150g 

ブロッコリー 0.7 3.7 4.4   

ほうれん草 0.7 2.1 2.8 1束 250g 

しいたけ 0.5 3 3.5 1個 15g 

バナナ 0.1 1 1.1 1本 150g 

ぶどう 0.2 0.3 0.5 中 1房 100g 

りんご 0.3 1.2 1.5 
1個 300g 

なし 0.2 0.7 0.9 

豆腐(絹) 0.1 0.2 0.3 
1丁 200～300g 

豆腐(木綿) 0.1 0.3 0.4 

昆布(乾燥)     27.1   

 

 

以上、主なものをあげてみましたが、BMI・塩分・コレステ

ロールなどは日常的に取り組み易い項目ではないでしょうか。

いずれにしても、食事だけに偏る事無く、運動や生活習慣など

総合的に見直す事が大切です。 


