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≪材料≫

～コレステロール改善のために～

≪作り方≫

{Ａ
今月の

お料理レシピ＊ ＊

≪１人分の栄養価≫

　コレステロールと聞くと、体内で悪さをするというイメージをお持ちの方もいるかもしれませんが、コレステ
ロールは私たちの体内で細胞膜やホルモンをつくるときの材料になる体にとっては欠かせないものです。
　コレステロールには、LDL（悪玉）コレステロールとHDL（善玉）コレステロールがあり、LDL（悪玉）コレ
ステロールが血液中に増えると動脈硬化のリスクが高まります。

背の青い魚と大豆製品を
取り入れましょう

野菜・きのこ・海藻類は
たっぷりとりましょう

運動は有酸素運動が
おすすめです

　サバ、ブリ、マグロ、イワシ
などの背の青い魚の脂は、中性
脂肪を減らし動脈硬化の予防に
役立ちます。
　豆腐、納豆などの大豆製品に
は、コレステロール値を下げる
作用のある大豆たんぱく質やイ
ソフラボンが含まれています。
　肉や卵のおかずを食べる頻度
が多い方は、１日1～２回程度、
大豆製品や魚のおかずに置き換
えてみましょう。

　野菜、きのこ、海藻類に含ま
れる食物繊維には、体内でのコ
レステロールの吸収を抑え、体
外への排出を促してくれるため、
たっぷりとりましょう。

　ウォーキングや水泳などの有
酸素運動がおすすめですが、運
動する時間がとれない方は、風
呂掃除や掃除機がけなど普段の
生活の中で、活動量を増やして
みましょう。


