
健診データで一日の食品の種類と目安の量を決めます
調味料
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kcal 50 50 20 男8.0ｇ
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BMI25～
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kcal 50 50 20 男8.0ｇ
女7.0ｇ

BMI35以上 200 50 110 150 250 100 80
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LDLコレステロール
高い人

食品のｺﾚｽﾃﾛｰﾙ
200mg以下

(正常の人 300mg)

200 25
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150 250 100 80
kcal 50 50 10 週休

1～2日
男8.0ｇ
女7.0ｇ
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週休

1～2日 男8.0ｇ
女7.0ｇ

高
血
圧

塩分制限
6ｇ未満

200 50
110

150 250 100 80
kcal

50 30 20
週休
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kcal

20 30
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3～6g
未満

注１：セミナー生活習慣病　 ※肥満症診療ガイドライン２０1６
注２：eGFR･･糸球体ろ過率
注３:豆腐にはコレステロールに変化しない多価不飽和脂肪酸が多い
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摂りたい場合
は穀類と油の
量で調節する
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20g

注１

注２

資料１

牛
乳

男
20～30mg

女
10～20mg
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(豆腐)
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