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保健指導資料の使用にあたって

１ 保健指導資料は、前日までの保健指導準備の段階で
保健指導の展開に併せて使用するものを決め、準備し保健指導の展開に併せて使用するものを決め、準備し
ておく。

２ どの資料を使用するかは、受療行動促進モデルの
①罹患性 虚弱性 ②重大性 ③行動することによる①罹患性、虚弱性、②重大性、③行動することによる
利益についての読み解きに基づき、構造図、経年票に
併せて、どの資料を使用することがより理解や体のイ併せて、どの資料を使用することがより理解や体のイ
メージ作りを促進するか、という観点で選択する。

３ 資料はどの順番で使用しても良い。対象となるハイ
リスク項目以外のものから選んでもよいリスク項目以外のものから選んでもよい。

４ 複数枚、組合わせて使用してもよいし、1枚を丁寧
に使用しても良いに使用しても良い。

５ 保健指導ごとに使用する目的例や説明例を記載した
が、これに留まらず、発展させて説明してもよいので
自由に活用ください。



教材の
内容

病 態

高血圧 糖尿病 脂質異常 蛋白尿

共通資料
共通-1 血管を傷つける原因は何でしょう？～太い血管の動脈硬化～
共通-1② 血管を傷つける原因は何でしょう？～細い血管の動脈硬化～
共通-2 このまま放っておくと、どうなるのでしょう？

私はどの
段階

血圧-１
私の血圧はどの段階？

糖-1 私の血糖はどの段階？
コ-1
私のLDLコレステロールはどの段階？

なし

コ-2
が

高いと
困ること

血圧-2
血圧が高いとどうなるの？

糖-2① 血糖が高いとどうなるの？
LDLコレステロールが高いとどうなるの？

コ-3
私のコレステロールバランスは？

なし

なし
糖-2② 糖尿病神経障害～あてはまるものがありますか？～
糖-2③ 糖尿病で失明しないために～糖尿病網膜症の進行段階～ なし なし③
糖-2④ 糖尿病腎症の経過～私の糸球体はどの段階？～

原因
血圧-3
血圧が上がる原因は？

糖-3 血糖が上がる原因は？ ～体の中の糖の流れ～
コ-4
LDLコレステロールが上がる原因は？
～体の中の脂質の流れ～

尿-1
腎臓が傷む
原因はなん
でしょう？

薬
血圧-4
血圧を下げる薬は？

糖-4 血糖をコントロールする薬は？
コ-5
脂質異常症を改善する薬は？

なし

その他
血圧-5
家庭血圧の測定方法

なし なし なし

生-1 健診結果に基づいた食品の基準量
生-2 あなたにふさわしい油脂類と穀類の量の計算表
生-3 １日の果物の目安量
生-4 お菓子に含まれる砂糖・脂質・塩分の目安のつけ方
生-5 ごはん１杯分に相当するお菓子に含まれる砂糖と脂質
生 6 食品 中 塩分【乳製品 魚介類 肉類 海藻類】

生活習慣
改善

生-6 食品の中の塩分【乳製品・魚介類・肉類・海藻類】
生-7 調理・加工品などの中の塩分
生-8 おやつの中の塩分
生-9 ごはんやパンの中の塩分
生-10 調味料に含まれる塩分
生-11 魚50ｇあたりのコレステロールと脂質の関係
生 12 肉50ｇあたりのコレステロ ルと脂質の関係生-12 肉50ｇあたりのコレステロールと脂質の関係
生-13 お菓子に含まれるコレステロールと脂質の関係

生-14 体重の減らし方（考え方）



血管を傷つける原因は何でしょう？
太い血管の動脈硬化

共通 -1

内皮細胞

マクロファージマクロファージ

泡沫細胞

白血球

LDL

高血圧 血糖高値
（血糖・ＨｂＡ１ｃ）

炎症を
起こす

内皮細胞 酸化LDL酸化LDL

泡沫細胞
傷つく傷つく傷つく傷つく 炎症を

起こす

血液の固まり血液の固まり

くっつくくっつく

インスリン
抵抗性

脂質異常
（高ＬＤＬコレステロール）

傷ついた
内膜から
入り込む

取り込み続けて
ブクブク泡のように
膨れ上がる

血管壁が厚く
なると、血液の
流れが悪くなる

内臓脂肪
（生理活性物質）

血栓を溶か
しにくくする
物質が増加

血管を修復
する物質が
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血

　
管

　
壁

プラークプラーク
白血球がくっつきや
すくなるような
変化が起こる

注）　一般の方が理解し易いようにしたもので、医学的には厳密でない表現も含まれます。

プラークがさけて
血栓ができて、
血管が詰まる

血流による
圧力

外膜外膜

中膜中膜

内膜内膜



共通-1 血管を傷つける原因は何でしょう？～太い血管の動脈硬化～

目的 • 太い血管の内皮細胞を傷つけて動脈硬化を進めるリスク因子は複数あって、それら
が重なると、どんどん血管内皮障害を進めることになることをイメージしてもらい、リス
ク因子をひとつでも減らすことが重要であることを理解してもらう。

• 血管が傷ついたところにＬＤＬが入り込み、酸化ＬＤＬが増えると、これもさらに入り込
み、内膜でマクロファージに食べられ大きくなって、粥腫ができ、太い血管の動脈硬
化につながるメカニズムについて理解してもらう。

• 入り口は内皮細胞を傷つけないことが最も大切、そのリスク因子を減らしておくことが
重要 ある とを知 もらう重要であることを知ってもらう。

• なお、酸化LDLは内皮細胞があまり傷ついていなくとも入り込んで動脈硬化につなが
ることも理解してもらう。

説明例 • 血管の構造は三重構造。そのうち内皮細胞が傷むと動脈硬化につながります。
• 血圧がダイレクトに血管の壁にかかり傷つくという様子のイメージが湧くでしょうか？
• そこに、血糖が多いと血管内皮細胞に糖がどんどん入り込み、細胞が傷みます。併

せて 接着因子も増え 白血球が血管の壁に引っ付きやすくなるような変化が起こりせて、接着因子も増え、白血球が血管の壁に引っ付きやすくなるような変化が起こり、
血管は傷みやすくなります。

• LDLは使い道がきまっているから、たくさん作られすぎると余って血中に増えます。
余ったものは血管壁に溜まっていきます。
血管内で増えたままにしておくと 酸化してしま て使えないコレステロ ルになりま・ 血管内で増えたままにしておくと、酸化してしまって使えないコレステロールになりま
す。そうすると回収役のマクロファージが血管内でパクパク食べて処理をしてくれます
が、そのうち、身動きが取れなくなって、肥大化します。これがプラークといわれる変
化です。

• この分厚くなった部分が 勢いよく流れた血流で破れて出血します そこに血液の塊• この分厚くなった部分が、勢いよく流れた血流で破れて出血します。そこに血液の塊
ができて血管をふさいでしまいます。





共通-1② 血管を傷つける原因は何でしょう？～細い血管の動脈硬化～

目的 • アテローム硬化だけでない細動脈の血管障害（動脈硬化）がおこるメカニズムについ
て理解してもらう。

• 細い血管の内皮細胞を傷つけて、動脈硬化を進めるリスク因子として高血圧があり、細 管 皮細 傷 、動 硬 高 あ 、
それによって血管全体の障害を進めることをイメージしてもらう。

• そのため、まず血圧を下げることが重要であることを理解してもらう。
• 併せて、血糖値が高いこと（糖尿病）がこの動脈硬化を促進することを知ってもらう。

• これらのことから 高血圧や高血糖などのコントロールが重要であることを知ってもら• これらのことから、高血圧や高血糖などのコントロ ルが重要であることを知ってもら
う。

説明例 • 血管の三重構造（内膜・中膜・外膜）。内膜の内皮細胞が傷むと動脈硬化になります。

• 内皮細胞が傷つくと、内皮細胞の下に血液の血漿（水分）が入り込み、炎症をおこし内皮細胞が傷つくと、内皮細胞の下に血液の血漿（水分）が入り込み、炎症をおこし
マクロファージが集まって中膜（血管の弾力性を保つための平滑筋）の細胞が傷んで、
ついに死んでしまいます。

• これは血液中のコレステロールが低いことも関連します。

• そうなると 中膜が薄くなり 血管が弱くなって 血管壁の一部が膨らんで ついにはそうなると、中膜が薄くなり、血管が弱くなって、血管壁の 部が膨らんで、ついには
破れて出血してしまいます。（脳血管で起こると脳出血です。）

• 血圧が高いと血管内皮細胞が傷つきます。血圧を下げることで、動脈硬化を抑えるこ
とができます。

• 血圧のコントロールが不十分だと 血管が傷を治そうとしても 絶えず傷をつけている• 血圧のコントロ ルが不十分だと、血管が傷を治そうとしても、絶えず傷をつけている
状態となり、何とか傷を直そうとして繊維性の細胞が増え続けて、ついには血管を塞
いでしまいます。（これが日本人に多い脳梗塞です。）その際、血糖が高いことや喫煙
していると繊維性の細胞が増え続けることを助長してしまいます。

• まずは内皮細胞を傷つけないことが最も大切。そのため、血圧をコントロールするこまずは内皮細胞を傷つけないことが最も大切。そのため、血圧をコントロ ルするこ
とが重要。併せて、血糖をコントロールすることや禁煙も重要であることを知ってもら
う。



共通 -2このまま放っておくとどうなるでしょう？

血管を詳しく
みると……

脳
脳動脈・穿通枝
太さ　0.2㎜

脳の血管の特徴
・急に曲がったり、Uターン
  するところがある
・太い血管から急に細い血管
  になる

脳動脈・皮質枝の血管の特徴
・心臓の血管と似た特徴

大動脈
全身に血液を送る大動脈
太さ　25㎜

（500円玉の太さ）

脳動脈・皮質枝
太さ　2～3㎜

心臓
冠動脈
太さ　3㎜

心臓の血管の特徴
・太い血管から急に細い
  血管になる
  （大動脈から冠動脈へ、
　さらに動脈枝へ）

腎臓
輪入細動脈　
太さ　3㎜程度

糸球体　
糸を丸めて球のようにした血管
太さ　0.005㎜

腎臓の血管の特徴
・太い血管から急に細い血管になる
・糸球体内の血圧が他の毛細血管
　の血圧より高い



共通-2 このまま放っておくと、どうなるのでしょう？

目的 • リスク因子を放置することでどのような血管が傷むのか、それはどこにある
血管なのかを具体的に理解してもらう。

説明例 • 傷つきやすい血管は細動脈といわれる細い血管です。なぜ傷みやすいかと
いうと、血管を収縮させ、血管抵抗を変えながら、血液が流れてくる量の調
整や血圧の調整をしている血管だからなのです 同じような性質を持つ血整や血圧の調整をしている血管だからなのです。同じような性質を持つ血
管が脳、心臓、腎臓の３つの臓器にあります。そこが傷むとどうなるでしょ
う？

ど 臓 細 脈も急激 細 が 勢• どの臓器の細動脈も急激に細くになっていることがわかりますか？ここに勢
いよく血液が流れこんだら、血管はどうなるでしょう？

• 腎臓の糸球体は通常でも他の血管よりも圧力をかけて濾過するしくみに• 腎臓の糸球体は通常でも他の血管よりも圧力をかけて濾過するしくみに
なっています。血圧が高い状態ということは、その血管にもっと圧力が係っ
てしまうということなのですが、さらに圧力がかかると、糸球体はどうなるか
想像してみましょう。

※他の資料との関連 ～ 共通（血管）
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私の血圧はどの段階？

収縮期血圧
(mmHg)

拡張期血圧
(mmHg)

保健指導
判定値

受診勧奨
判定値

重症化
ハイリスク

治療指針（日本高血圧学会）動脈硬化のリスク因子をどれだけ併せ持つかによって治療の進め方が変わります。

※Ａ、Ｂの結果で、より
　個数が多い方を選
　びます。

○をつける

1個以上

２個 ３個
以上

１個 1～2
個

なし なし

Ⅲ
度

高
血
圧

Ⅱ
度
高
血
圧

Ⅰ
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高
血
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高
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血
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リ
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第
３
層

リ
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ク
第
２
層

リ
ス
ク
第
１
層

リスク第3層 リスク第2層 リスク第1層

Ⅲ度高血圧

Ⅱ度高血圧

Ⅰ度高血圧

直ちに薬物
治療を開始

直ちに薬物
治療を開始

生活習慣の修正
（1ヶ月以内）でも
高ければ薬物治療

直ちに薬物
治療を開始

直ちに薬物
治療を開始

直ちに薬物
治療を開始

直ちに薬物
治療を開始

生活習慣の修正
（1ヶ月以内）でも
高ければ薬物治療

生活習慣の修正
（3ヶ月以内）でも
高ければ薬物治療
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 ■ 
 ■ 
 ■ 

 ■ 
 ■ 
 ■ 

 ■ 
 ■
 ■ 

 ■
 ■
 ■ 
 ■

 ■ 

 □ 糖尿病

 □ 脳出血・脳梗塞
 □ 一過性脳虚血発作
 □ 無症候性脳血管障害

 □ 左室肥大（心電図・心エコー）
 □ 心不全
 □ 狭心症・心筋梗塞・冠動脈再建術後

 □ 蛋白尿・微量アルブミン尿
 □ eGFR 60 ml/分/1.73m2未満
 □ 慢性腎臓病・腎疾患

 □ 動脈硬化性プラーク
 □ 頸動脈内膜中膜複合体厚≧1.1mm
 □ 大血管疾患
 □ 末梢動脈疾患

 □ 高血圧性網膜症

血糖

 脳

心臓

腎臓

血管

眼底

合計　　　　　個

下の項目にいくつ当てはまりますか。

■

■
 
 
 

■ 
■
■
■

□ 空腹時血糖110ｍｇ/dl以上 

□ 脂質異常症（以下のいずれか）
 ＨＤＬコレステロール40ｍｇ/dl未満
 ＬＤＬコレステロール140ｍｇ/dl以上
 中性脂肪150mg/dl以上

□ 年齢65歳以上 
□ タバコを吸う 
□ ＢＭＩ25以上 
□ 50歳未満発症の心血管病の
 　家族歴 

個

個

下の項目にいくつ当てはまりますか。

腹囲男性85ｃｍ以上、
女性90ｃｍ以上の人は
次の項目をチェック

全
て
の
人
が

チ
ェ
ッ
ク

A

A

B

B

血圧 -1



血圧‐1 私の血圧はどの段階？

目的 ・科学的な根拠に照らして、高血圧に関して受療が必要な段階にあることを理
解してもらう。

・血圧値に加えて、他のリスク因子との合併で、危険性がさらに増すことを知っ
てもらう。

説明例 ・自分の血圧値に○を付けてください。（自分の値がかなり上の方、場合によっ
ては欄外）にあることを○をつけながら気づいてもらう）

・Ⅱ度高血圧の中の低いところにあっても他のリスク因子があれば、心血管病
リスクが「高リスク」に該当することになるのです。（高血圧治療ガイドラン2014）

（罹患性・虚弱性が十分伝わらない場合は、どれくらいの圧力が血管にかかっ
ているかイメージしてもらうため血圧2の資料につなげる）

※他の資料との関連 ～ 血圧２
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血
圧
-2

血
圧
が
高
い
と
ど
う
な
る
の
？

目
的

•
「
血

圧
」
が

高
い
こ
と
で
血

管
が

傷
む
、
血

圧
の

少
し
の

違
い
が

、
ど
れ

く
ら
い
血

管
に
か

か
る
圧

力
に
違

い
を
生

じ
る
か

を
イ
メ
ー
ジ
し
て
も
ら
う
。

•
高

血
圧

を
放

置
す
る
こ
と
で
、
細

動
脈

を
傷

つ
け
、
破

れ
た
り
、
つ
ま
っ
た
り
し
て

し
ま
う
こ
と
を
理

解
、
納

得
し
て
も
ら
う
。

説
明

例
•

健
診

結
果

に
あ
る
血

圧
値

の
結

果
は

水
銀

を
押

し
上

げ
る
強

さ
の

こ
と
を
表

し
て

い
ま
す
。
そ
れ

を
水

圧
に
置

き
換

え
て
み

る
と
ど
う
な
る
か

計
算

で
き
る
の

で
す
。

（
資

料
を
一

緒
に
見

る
）

（
資

料
を

緒
に
見

る
）

•
自

分
の

血
圧

値
に
○

を
つ
け
て
み

て
く
だ
さ
い
。
（
保

健
師

が
○

を
し
て
も
よ
い

→
水

圧
に
し
た
時

に
ど
こ
ま
で
上

げ
る
力

に
な
る
か

確
認

す
る
。

天
井

を
指

差
し
て
、
と
か

、
保

健
師

が
立

っ
て
み

て
、
自

分
の

身
長

と
比

較
し
て
、
と
か

、
噴

水
を
見

た
こ
と
が

あ
る
か
？

と
か

を
聞

き
な
が

ら
イ
メ
ー
ジ
し
て
も
ら
う
）

噴
水

を
見

た
こ
と
が

あ
る
か
？

と
か

を
聞

き
な
が

ら
イ
メ

ジ
し
て
も
ら
う
）

•
噴

水
の

一
番

上
に
手

を
置

い
て
血

管
の

太
さ
８
㎜

の
高

さ
ま
で
押

さ
え
た
時

に
手

の
ひ
ら
は

ど
ん
な
感

じ
で
し
ょ
う
？

ウ
ォ
ー
タ
ー
ク
ー
ラ
ー
か

ら
出

て
く
る
水

を
強

く
出

し
て
、
飲

ん
だ
ら
口

の
中

は
ど
ん
な
感

じ
で
し
ょ
う
？

そ
れ

が
血

管
に
か

か
っ
て

い
る
圧

力
な
の

で
す
。
ど
う
で
す
か

？

•
腕

の
血

管
は

破
れ

な
い
け
れ

ど
、
脳

の
血

管
は

破
れ

て
脳

出
血

に
な
る
の

は
何

故
だ
と
思

い
ま
す
か

？
【
血

圧
‐

１
の

復
習

】

•
脳

の
血

管
の

太
さ
は

腕
の

血
管

の
太

さ
と
比

べ
て
ど
う
で
す
か

？

•
細

胞
に
栄

養
を
届

け
る
た
め
、
最

終
の

毛
細

血
管

を
流

れ
る
ス
ピ
ー
ド
は

同
じ
。

※
他

の
資

料
と
の

関
連

～
共

通
（
血

管
）

そ
う
す
る
と
、
太

い
血

管
の

血
圧

が
高

い
と
、
ど
こ
が

無
理

を
す
る
か

わ
か

り
ま
す

か
？



血
圧
の
上
昇

血
管
内
の
血
液
の
圧
が
高
ま
り
ま
す
。

加齢

食生活

身体活動・
運動

タバコ

過労・緊張・
睡眠不足

交感神経の
働き

レニン・ 
アンギオ
テンシン
系の働き

塩分の
とりすぎ

腎臓の
機能低下
（Naの排泄
低下）

内臓脂肪
の蓄積 Na再吸収促進

糖尿病

心臓の
収縮力の
増強

Na貯留・
循環血液量の
増加

血管収縮
末梢血管抵抗
（流れにくさ・硬さ）

●1

●2

●3

参考：日本高血圧学会「高血圧治療ガイドライン2014」

生活習慣

遺伝的要素

血圧が上がる原因は？ 血圧 -3



血圧-3 血圧が上がる原因は？

目的 • 血圧が上がる原因は複数あることを知ってもらうとともに、自分の血圧が上
がっている原因は何か、自分で考えてもらうことで、高血圧の状態にあること
を納得し もらうを納得してもらう。

• 高血圧を改善するためにはどうしたらよいか、具体的にイメージしてもらう。

説明例 • 血圧が上がる原因は一つとは限りません。

• 血圧値に影響する要因には、血管の太さ（収縮、動脈硬化）、血液の量の増
加、心臓の収縮力の３つがあります。（資料を一緒に探しながら）○○さんの
血圧が上がる原因はどうでしょう？血圧が上がる原因はどうでしょう？

• 生活習慣やストレスはすぐに取り除くことが出来ますか？

• まずは薬で緊急避難することが大切です。だから受診してほしいのです。
○○さんにあった薬を主治医が選んでくれます。（血圧４の資料につなげる）

※他の資料との関連 ～ 血圧４



血圧上昇

血圧を下げる薬は？ 血圧 -4

腎臓●レニン・アンギオテンシン系の抑制
アンジオテンシン
変換酵素（ACE）
阻害薬
・カプトリル
・レニベース
・コバシル
・ロンゲス
・ゼストリル
・セタプリル
・アデカット
・チバセン
・インヒベース
・タナトリル
・エースコール
・コナン
・オドリック

アンジオテンシンⅡ
受容体拮抗薬（ARB）
・ニューロタン
・ブロプレス
・ディオバン
・ミカルディス
・オルメテック
・アバプロ
・イルベタン
・アジルバ

直接的レニン阻害薬

●血管の拡張
血管拡張薬
・アプレゾリン
・アピラコール
・ブテラジン
・カドラール

カルシウム（Ca）拮抗薬
・ノルバスク
・アムロジン
・アダラート
・バイミカード
・バイロテンシン
・ペルジピン
・ニバジール
・カルブロック
・カルスロット
・ランデル
・アテレック
・シナロング
・サプレスタ
・コニール
・スプレンジール
・ヒポカ
・ヘルベッサー

●利尿、尿中ナトリウム（Na）排泄の促進
サイアザイド系
利尿薬と類似薬
・フルイトラン
・ベハイド
・バイカロン
・アレステン
・ダイクロトライド
・ナトリックス
・ノルモナール

カリウム保持性利尿薬
・トリテレン

アルドステロン拮抗薬
・セララ
・アルダクトンA

●交感神経系の抑制
β遮断薬
・テノーミン
・ケルロング
・ロプレソール
・セレクトール
・ハイパジール
・ナディック
・カルビスケン
・ベータプレシン
・メインテート
・セロケン
・アセタノール
・インデラル
・セレカル
・ミケラン
・ブロクリンL
・サンドノーム

α1遮断薬
・カルデナリン
・ハイトラシン
・ミニプレス
・デタントール
・バソメット
・エブランチル

αβ遮断薬
・アーチスト
・ローガン
・アルマール
・トランデート
・カルバン

中枢系交感
神経抑制薬
・カタプレス
・ワインテンス
・アルドメット

心臓の
収縮力の増強

Na貯留・循環
血液量の増加

血管収縮
末梢血管抵抗

交感神経の
働き

レニン・ 
アンギオ
テンシン
系の働き

塩分の
とりすぎ

内臓脂肪の
蓄積

掲載した薬剤名（商品名）は
日本高血圧学会「高血圧治療ガイドライン2009、2014」に基づく。
但し、配合剤は除く。

・ラジレス



血圧-4 血圧を下げる薬は？

目的 • 血圧の薬は作用によって複数あることを知ってもらうとともに、自分の状態に
あった薬を主治医が選択してくれることを理解してもらう。

• 過去に降圧薬の副作用で中断している人には、多くの種類の薬があり、医
師と相談することで、副作用を考慮して処方してもらえることを知ってもらう。

説明例 • 血圧の薬は作用によって複数あって、○○さんの状態にあった薬を主治医
の先生が選択してくれると思いますよ。の先生が選択してくれると思いますよ。

• 血圧の薬は血圧を上げている原因を抑えるように作用しているものが多く、
根本的な治療ではありません（対処療法）。ですから、途中で薬をやめると、根本的な治療ではありません（対処療法）。ですから、途中で薬をやめると、
血圧がまた上がってしまうことがよくあります。



135 / 85
   mmHg

家庭
血圧値 仮面高血圧 高血圧

正常血圧 白衣高血圧

診察室血圧値140 / 90mmHg

１ 使用する
　 血圧計は?

３ 家庭血圧の基準は ?

４ 高血圧のタイプは？

２ 正しい測定方法は ?

上腕測定タイプ

※ 手首測定タイプ
　 継続的な測定に

利用する場合は、
血圧変動の目安
になります。

測定のタイミング 測定するときの
ポイント１日２回（朝・夜）行う

朝
・起床後１時間以内
・トイレに行ったあと
・朝食前
・降圧剤の服用前

夜
・寝る前
・入浴や飲食の
 直後は避ける

いすに座って
1～2分たって
から測定する。

測定回数

朝、夜それぞれ
原則2回測定

カフは心臓と同じ
高さで測定する。

カフが心臓よりも低い位置
だと、「数値が高くでる」など、
不正確になる場合がある。

薄手のシャツ1枚
なら着たままでも
よい。

正
常 125　　80

未満　 　 未満

収縮期　  拡張期 高
血
圧 135　　85

医療機関で測定した
140/90㎜Hgに相当

 早朝高血圧
・大血管硬度増大
・持続不十分な降圧薬
・アルコール
・喫煙　　他

 夜間高血圧
・循環血液量の増加 
 （心不全、腎不全）
・自律神経障害
 （糖尿病など）
・脳血管障害　他

 昼間高血圧
・職場・家庭などでの
 精神的ストレス

❶

❷

❸

血圧 -5

（正常高値を含む）

家庭血圧の測定方法

参考:日本高血圧学会編　高血圧診療ガイドライン2014

新しい高血圧治療
 ガイドラインでは　…… 診療室血圧よりも、家庭血圧を優先して高血圧の診断がされるようになりました！

医療機関で月に1～2回、昼間の血圧測定だけでは、判断がつかないタイプの高血圧があります。
（仮面高血圧、白衣高血圧）

なぜ家庭血圧が
重要かと言うと ……



血圧-5 家庭血圧の測定方法

目的 • 高血圧治療ガイドライン（日本高血圧学会2014）でも家庭血圧が重視されて
いる。そのため、主治医とも相談しながら、できるだけ家庭血圧を測定して
記録する とを勧める記録することを勧める。

• 家庭血圧を測定することで主治医が高血圧のタイプの判断や治療に役立て
ることができることを知 てもらうることができることを知ってもらう。

説明例 • 家庭血圧の測定方法には大きく２つありますが、腕に巻く血圧計を選ぶこと
をお勧めします。をお勧めします。

• 血圧計をもっていますか？できれば購入をお勧めします。

• 高血圧には4つのタイプがあります。家庭血圧を測定しないと診断がつかな
いタイプの高血圧があるので、家でも測定することが大切です。

• 白衣高血圧でも持続性高血圧になったり、脳卒中や心臓病、腎臓病のリス
クになるので、たとえかかりつけの先生から、薬は様子を見ましょうと言われ
ても、肥満の改善や減塩など、生活習慣を十分改善すれば血圧の変動を減ても、肥満の改善や減塩など、生活習慣を十分改善すれば血圧の変動を減
らすことができます。



糖尿病-1

治療強化が
困難な際の

目標値
8.0%未満

合併症予防
の目標値

7.0%未満

血糖正常化
の目標値

6.0%未満

9.0

5.0

8.5

7.5

5.5

9.09.0

8.58.5

血糖
管理目標

保健指導判定値

重症化
ハイリスク（　　　）

受診勧奨
判定値

【基準値】
 HbA1c 
 5.6%未満
 空腹時血糖
 100mg/dl未満

細小血管合併症の
顕著な増加

細小血管合併症の
発症・進展

細小血管合併症の
顕著な増加

細小血管合併症の
発症・進展

糖尿病とは……
「インスリン作用不足※による 慢性の高血糖状態 が
主な特徴の代謝症候群」のことです。

細小血管症には網膜症、腎症、神経障害があります。
それぞれに様々な段階があります。

失明

増殖網膜症
血管の新生

増殖前網膜症
血管閉塞・虚血

単純網膜症
血管の異常

正常

糖尿病網膜症

第5期（透析療法期）

第4期 （腎不全期）
eGFR 30未満

第3期 （顕性腎症期）
持続性蛋白尿

第2期 （早期腎症期）
微量アルブミン尿

第1期 （腎症前期）
正常アルブミン尿

糖尿病腎症

（　　　　　）
（　　　　）

足潰瘍・えそによる
足切断

知覚脱失・鈍麻
自覚症状

両足先のしびれ、
疼痛、異常知覚

など

検査異常
腱反射や

振動覚の低下

検査異常なし

糖尿病多発神経障害

7.57.5

5.05.0

5.55.5

HbA1c
（%）

空腹時血糖値
（mg/dl）

私の血糖はどの段階？

7.0

6.0

8.0

5.6

6.5

110

100

130

126

合併症予防の
ための目標値

糖尿病の疑いが
否定できない

糖尿病型

※ インスリンの
　作用不足とは

・インスリン自体が出ない

・インスリンの効きが悪くなる

糖尿病と診断され
なくても食後の血
糖値が高い段階か
ら大血管症（ 動脈
硬化）は発症・進展
する危険あり

高血糖状態が
続くと、全身の
血管を傷めて
しまいます



糖-1 私の血糖はどの段階？

目的 • 科学的な根拠に照らして、HbA1c、血糖値に関して、受療が必要な段階にあ
ることを理解してもらう。
糖尿病を放置する と 血管が傷む とを理解し もらう• 糖尿病を放置することで血管が傷むことを理解してもらう。

• HbA1c、血糖値が高いほど細小血管障害がより多く出現することや、境界型
の糖尿病（HbA1cや血糖が高め）でも大血管障害が起こることを知ってもらう。

説明例 • 自分のＨｂＡ１ｃ、血糖値に○を付けてください。

（自分の値がかなり上の方（場合によっては欄外）にあることを○をつけなが（自分の値がかなり上の方（場合によっては欄外）にあることを○をつけなが
ら気づいてもらう）

• ＨｂＡ１ｃや血糖値の高さによって 心配になる合併症があるのです （どのよ• ＨｂＡ１ｃや血糖値の高さによって、心配になる合併症があるのです。（どのよ
うな合併症が心配になるのか、値の右をたどって指し示し、合併症が徐々に
進んでいくことを説明する）

• 眼や腎臓、神経などがいったん障害を起こすとなかなか元に戻れません。
障害が出る前に、血糖を下げておくことが勝負の分かれ目なのです。



血糖が高いとどうなるの？

一度にたくさんの糖分をとっても100cc中の血液の中には 80～140mgしかありません
空腹時血糖： 99mg/dl 以下　　　HbA1c基準値：5.5% 以下

どこにいくのでしょう

細胞

酸素

糖

細胞が生きるためには
糖と酸素が必要です

【脂肪や筋肉の細胞】
【脂肪】

すい臓
インスリン工場

カプセル状に蓄えてある

在庫はふつう１週間分(7mg)
生産能力には個人差がある

※インスリンをたくさん使う人は
　在庫が少なくなる→
　→工場がフル回転→
　→疲労→生産量の減

高血糖状態

糖の量が
どんどん増えると……

分解が
進む糖取りこみ

障害

ブドウ糖

神経・網膜・腎臓でおこると……
細胞の機能が低下

糖尿病合併症
1.動脈硬化症
　　 (全身の血管)

2.神経障害

3.網膜症 (失明)

4.腎症 (人工透析)

インスリン　　　が
細胞膜の鍵穴に入ると
糖　　　が細胞の中に
入る道がひらきます

白血球がくっつき
やすい変化がお
こる（血管が傷む）

白血球

【脂肪、筋肉、肝臓以外の細胞】

認知症に
  も関連

高血糖 症状は?

だるい

やせてくる

糖と一緒に
水分が出ていく

嘔吐
昏睡

重症の場合は
死亡も

多尿

トイレでの
泡立ち

尿から
糖が出る

のどが渇く

糖の代わりに中性
脂肪(筋肉・脂肪組
織の蓄え)を燃やす
不完全物質が増え、
いわゆる「毒素」が
増加

糖尿病-2

【脂肪、筋肉、肝臓以外の細胞】

糖取りこみ糖取りこみインスリン　　インスリン　　 がが

【脂肪や筋肉の細胞】

どんどん細胞の中や周りに入り込む

よくない作用を起こす物質ができてくる

【肝臓】

糖分解
放出

グリコーゲン

中性脂肪

脂肪酸

グリセ
ロール

糖

インスリンが足りないと

①

注）一般の方が理解しやすいように図式化したもので、医学的には厳密でない表現も含まれます。

ソルビトールに変換・不必要なタンパク質などの蓄積



糖-2① 血糖が高いとどうなるの？

目的 • 細胞に糖を取り込むためにはインスリンが必要であることや、血糖が高いと細胞にどんどん
ブドウ糖が取り込まれ、高血糖が続くと細胞内でブドウ糖がソルビトールに変換されて浸透
圧を高めたり、ソルビトール代謝の過程で不必要な蛋白質ができたり、細胞の機能が落ち、
場合によっては細胞死にも至る変化が起こる（これが合併症発症の一因になること）など、
高血糖に伴って自分の身体で起こっていることを具体的にイメージし、理解してもらうととも
に、インスリンを枯渇させないような生活習慣を選択が必要であることを知ってもらう。

説明例 • 細胞は酸素に加えて糖がないと生きることが出来ません。ところが細胞に多く取り込まれる
と細胞が傷んできます。血管の内皮細胞も同じなのです。

• 脂肪や筋肉の細胞に糖を取り込むときには必ずインスリンが必要です。インスリンは細胞
が糖を取り込むための細胞のドアを開ける鍵のような役割です。が糖を取り込むための細胞のドアを開ける鍵のような役割です。

• インスリンの鍵がないと糖が取り込めないので、脂肪や筋肉の細胞に貯金する糖も蓄える
ことができず、血液中には糖があふれたままになってしまいます。

• 体は血中にインスリンがたくさんあるかどうかで、糖が多いか少ないかを判断するしくみに
なっているため インスリンが血中に少ないと 血糖が低いと判断し 肝臓に貯金していたなっているため、インスリンが血中に少ないと、血糖が低いと判断し、肝臓に貯金していた
糖も血液に放出したりして、余計に血糖が上がってしまいます。

• 血中にあふれた糖は尿に捨てられます。その時一緒に水も捨てるので尿量が増えるといっ
た症状がでることがあります。

血中に糖がどんどん増えていくと 糖は細胞にどんどん取り込まれ 細胞内でブドウ糖を処• 血中に糖がどんどん増えていくと、糖は細胞にどんどん取り込まれ、細胞内でブドウ糖を処
理する途中に不必要な蛋白質をつくったり、よくない変化が起こり、細胞の機能が低下して
いきます。

• 細胞内、血管内でも蛋白の糖化がすすみ、血管の壁に白血球がくっつきやすい状態になっ
たり 血管が傷 きやすい状態にな てしま ていますたり、血管が傷つきやすい状態になってしまっています。

• とにかく血の中にたくさん糖を置いたままにすると良いことはありません。
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ま
る
も
の
が
あ
り
ま
す
か
？
～

目
的

•
糖
尿
病
神
経
障
害
の
具
体
的
な
症
状
を
知
り
、
自
分
に
あ
て

は
ま
る
も
の
が
な
い
か
、
自
分
で
確
認
し
て
も
ら
う
。

•
あ
て
は
は
ま
る
も
の
が
あ
っ
た
ら
印
を
つ
け
て
も
ら
い
、
そ
の

過
程
を
通
じ
て
、
「
受
療
し
た
く
な
る
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気
持
ち
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動
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し
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保
指

「
益

ら
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健
指
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お
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•
医
療
機
関
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受
療
の
際
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ら
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よ
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す
こ
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で

受
療
に
対
す
る
動
機
付
け
を
行
う
。
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明
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糖尿病で失明しないために～糖尿病網膜症の進行段階～ 糖尿病-2 ③

失明直前まで自覚症状が出ません。だからこそ定期的に検査を受けることが大切です。

正常 単純網膜症 増殖前網膜症 増殖網膜症
→ 5～10年 → 2～3年 → 1～2年

進行
段階

受診間隔
の目安

眼
底
所
見

高血糖
による
障害

年１回（原則的には眼科） 1～2か月ごと3～6か月ごと

(正常な眼底写真)

網膜症の進行を予防するためには血糖のコントロールが必要。ヘモグロビンA1c 7.0%未満が目安です。
参考資料：科学的根拠に基づく糖原病診療ガイドライン2010、糖尿病治療ガイド2012 -13（日本糖尿病学会）

❶点状出血
針の先でつついたような出血

❷硬性白斑
痛んで破れた血管からしみ出た血液中のたんぱく質や脂肪が
網膜についたしみ

❸毛細血管瘤
血管がさらに痛んで血流が悪くなり、血管にこぶ（毛細血管瘤）
ができる

❺新生血管
網膜の酸素不足を補おうと、網膜に
「新生血管」があらわれる

❻出血斑、硝子体出血
「新生血管」は弱い血管なので、血圧
の上昇やちょっとした衝撃で破れて出
血する。出血すると、出血した網膜の
部分に外からの光の像を写すことがで
きなくなる。さらに網膜を引っ張られ網
膜はく離を起こす。「網膜はく離」が「黄
斑」に起こると失明することがある。

❹軟性白斑(綿花状白斑)
血管がつまって網膜にできた綿
花状のしみ

物が見えずらい、ぼんやりと見える、
視野に黒いものがあるなどの自覚
症状があらわれます。

眼底検査が正常でも、この
段階で網膜の血管の痛み
は始まっています。

出血やふやけ(浮腫)が「黄斑」にできないと視力が
落ちるなどの自覚症状はあらわれにくい段階です。

③毛細血管瘤が
2 ヶ所に見ら
れる

①……点状出血
②……硬性白斑

①……多数の出血斑
②……硬性白斑が散在
④……軟性白斑が散在
⑤……新生血管が見られる
⑥……出血斑

●●●●①

●①
●●②

●⑥

●⑤

●①
●⑤

●②

●●④

●●③

●●③

❷硬性白斑
傷んで破れた血管からしみ出た血液中のたんぱく質や脂肪が
網膜についたしみ

❸毛細血管瘤
血管がさらに傷んで血流が悪くなり、血管にこぶ（毛細血管瘤）
ができる

「糖 -2③その 1」

❷硬性白斑
傷んで破れた血管からしみ出た血液中のたんぱく質や脂肪が
網膜についたしみ

❸毛細血管瘤
血管がさらに傷んで血流が悪くなり、血管にこぶ（毛細血管瘤）
ができる

「糖 -2③その 1」

「糖 -2③その 2」

眼底検査が正常でも、この
段階で網膜の血管の傷み
は始まっています。



糖-2③ 糖尿病で失明しないために～糖尿病網膜症の進行段階～

目的 • 糖尿病網膜症の具体的な症状を知り、イメージしてもらうとともに、どのよう
に進行していくか、なぜそのようなことが起こるか、理解してもらう。
眼科を受療中 場合 受診間隔 ど ような状態にある か推測し れ• 眼科を受療中の場合、受診間隔でどのような状態にあるのか推測し、これ
以上進まないよう、血糖コントロールをしたい気持ちにつなげる。

説明例 • これが眼の奥の網膜の写真、眼の奥底、眼底写真です。これが血管（指し
示す）。膜を養う血管が傷んできて破れたり 血管の周りの細胞がいたんだ示す）。膜を養う血管が傷んできて破れたり、血管の周りの細胞がいたんだ
り、網膜の細胞が傷んだりしてこのようなことが起こります。

• さらに血管の傷みが進むとこうなります。（資料を読みながら説明する）さらに血管の傷みが進むとこうなります。（資料を読みながら説明する）

• 今、眼科はどれくらいの間隔で行っているのですか？（資料を指す）

• これ以上進ませないように血糖コントロールを今のうちからしておくことが大
切です。



糖尿病腎症の経過 ～私の糸球体はどの段階？～

参考：CKD診療ガイド2012より引用、改変

注）一般の方が理解し易いように図式化したもので、医学的には厳密でない表現も含まれます。

100

50

～7

0 5 10 15 20 25

正常な糸球体

→糸球体肥大

過剰な濾過が生
じてしまいます。

→過剰ろ過

血管が圧迫されます。
血管の壁の周りにも
不必要な蛋白などの
蓄積も増え、血管壁
も分厚くなります。

→基底膜肥厚

廃絶

この変化が
200万個ある
糸球体全てに
同時に進行して

います！！

毛細血管

メサンギウム
領域

糖尿病
（高血糖）

高血圧

腎症
その他の因子があるとさらに腎臓を傷め、進行を早める

eGFR
（糸球体ろ過量）

ml/分/1.73m2

糖尿病歴（年）

蛋白尿
（＋）以上

蛋白尿

微量アルブミン尿
30～300

顕性アルブミン尿
300以上

蛋白尿（－）

糖尿病性
腎症の段階 腎症前期 早期腎症期 顕性腎症期 腎不

全期 透析療法期

両方の腎臓に糸球
体が200万個あり、
一つ一つが血液を
ろ過し、尿を作ると
いう仕事をしてい
ます。

→糸球体硬化

血管の壁がさらに分厚く硬
くなり、不必要な蛋白の蓄積
も増え、ろ過するためのあ
なが荒くなることで、蛋白
が出ます。また、ろ過もしに
くくなります。

血管を支える細胞 (メサ
ンギウム細胞）が高い濃度
の糖にさらされて、いろんな
蛋白が不必要に作られ、そ
れが糸球体の中に貯まっ
ていきます。

腎臓

拡
大

1

2 3
4

1 2 3 4

糸球体の変化

糖尿病-2 ④



糖-2④ 糖尿病腎症の経過～私の糸球体はどの段階～

目的 • 糖尿病腎症の進行について知ってもらい、糖尿病罹患からの年数や蛋白尿、
eGFRの結果と併せて、今どの段階にあるのか推測し、血糖をコントロール
する必要性を改め 自覚し もらうする必要性を改めて自覚してもらう。

• 血糖が高い状態が続くと、メサンギウム領域が肥大化し、糸球体が圧迫され
て高血圧が進んだり最終的に糸球体が傷んで透析になってしまうことを理
解してもらう解してもらう。

説明例 • これまで糖尿病と言われたことがありますか？何年くらいたつでしょう？（グ
ラフの横軸の年数を確認する）ラフの横軸の年数を確認する）

• このようにして、腎臓の中の血管の塊である糸球体が傷んでいきます。

• 糸球体が老廃物をろ過する量eGFRが下がり出したら一気に腎臓の働きが
落ちてしまう。そうなる前に血糖をコントロールしておけば、そこまで悪くなら
ずに済みますずに済みます。

• 蛋白尿がでているかどうか医療機関で定期的に調べておいてもらうことも大
切なので治療は中断しないことが重要です切なので治療は中断しないことが重要です。



血糖が上がる原因は？ ～体の中の糖の流れ～

糖は身体にとって、とても大切な栄養分（エネルギー源）です。インスリンというホルモンが、糖の貯蔵・配給を管理しています。

糖尿病-3

注）一般の方が理解し易いように図式化したもので、医学的には厳密でない表現も含まれます。

糖
（ブドウ糖）

すい臓

小
腸

食べもの

食事

消化
（分解）

インクレチン

吸収

インスリン

インスリンが働く臓器  １
（インスリン濃度が上がると） （インスリン濃度が下がると）

インスリンが働く臓器  2

肝臓 糖の貯蔵庫

●

●

グリコーゲン

血管

筋肉、脂肪

インスリンは、糖が筋肉・脂肪細胞の
中に入るための扉を開けます

インスリンが細胞膜の受容体に結合する
と、糖が細胞の中に入る道が開きます

インスリンが足りない、または働きが悪いと、
糖が細胞の中に入れず、血中にたまります

筋肉・脂肪の細胞 細胞膜

血管

受容体

インスリン

インスリン
受容体インスリン

ブドウ糖

道が開く 入れない！

食事が腸に入ると、
すい臓からインスリ
ンを出す手伝いをす
るインクレチンが腸
から出ます

糖が小腸から吸収されて血液中に入ると、すい臓は
これを感知して、十分量のインスリンを出します

●糖を蓄える
（糖の貯蔵）

筋肉と脂肪を溶か
して糖をつくる

グリコーゲンを分解
●血中に糖を放出

●糖が出すぎな
いよう調整

●脂肪の合成

内臓脂肪蓄積や異所性脂肪（筋肉）
があるとドアが開きにくくなる



糖-3 血糖の上がる原因は？～体の中の糖の流れ～

目的 • 糖代謝の正常な状態を理解してもらい、自分はどこがうまくいかなくなってい
るのか、なぜ血糖が高くなっているのか、具体的にイメージしてもらう。

説明例 口から入ってきた炭水化物が小腸で吸収され 血液中のブドウ糖になります説明例 • 口から入ってきた炭水化物が小腸で吸収され、血液中のブドウ糖になります。

• 余分な糖は肝臓に取り込まれて備蓄（グリコーゲン）されますが、その時にイ
ンスリンが必要となります。食後は血中に糖が多いから肝臓から備蓄分の
糖を出さないよう止めていますが これもインスリンの仕事です。糖を出さないよう止めていますが、これもインスリンの仕事です。

• 筋肉や脂肪の細胞が糖を取り込むときもインスリンが細胞のドアを開ける鍵
の役割をします。

• インスリンは中性脂肪の合成や中性脂肪を脂肪細胞に取りこむ時にも必要インスリンは中性脂肪の合成や中性脂肪を脂肪細胞に取りこむ時にも必要
となります。

• 筋肉はインスリンがなくても糖を使ってくれます。だから血中の余分な糖を減
らすには運動が大事となります。

• インスリンが足りなくなると、または足りていても細胞の鍵穴にはまりにくくな
る（異所性脂肪、インスリン抵抗性）と、糖の取込みがうまくいかなくなって血
中に糖があふれる状態になります。

※他の資料との関連 ～ 糖２①



血糖をコントロールする薬は？

薬剤名（商品名）は、日本糖尿病学会編「糖尿病治療ガイド2014-2015」の本文中に記載されているもの（配合薬を除く）を掲載した。

糖尿病-4

糖
（ブドウ糖）

すい臓

小
腸食事

消化
（分解）

インクレチン

吸収

インスリン

インスリンが働く臓器

肝臓

筋肉、脂肪

グリコーゲン血管

ブドウ糖

●GLP-1受容体作動薬（注射薬）●DPP-4阻害薬
インクレチンの分解を抑える
・グラクティブ、ジャヌビヌ
・エクア ・ネシーナ
・トラゼンタ ・テネリア
・スイニー ・オングリザ

分解されにくいインクレチンを補充する
・ビクトーザ ・ビデュリオン
・バイエッタ ・リキスミア

●インスリン製剤（注射薬）

●チアゾリジン薬

●ビグアナイド薬
インスリン抵抗性を改善させる

（主に肝臓からの糖放出を抑制）
・グリコラン、メデット
・メトグルコ
・ジベトス、ジベトンS

血中のインスリンを補充する
・ノボラピッド ＊★
・ヒューマログ ＊★
・アピドラ ＊★
・ノボリンR  ★
・ヒューマリンR ＊★
・ノボラピッド30ミックス ＊
・ノボラピッド50ミックス
・ノボラピッド70ミックス
・ノボリン30R
・イルレット30R
・ヒューマログミックス25 ＊
・ヒューマログミックス50 ＊
・ヒューマリン3/7 ＊★
・ノボリンN
・ヒューマログN ＊
・ヒューマリンN ＊★
・レベミル ＊
・ランタス ＊★
・トレシーバ ＊
　　　　　＊ カートリッジ製剤あり
　　　　　★ バイアル製剤あり

インスリン抵抗性を改善させる
 主に筋肉、肝臓のインス
 リン感受性を良くする

・アクトス、アクトスOD
（　　　　　　　　　　）

●速効型インスリン分泌促進薬
インスリン分泌を促す（短時間）
・スターシス、ファスティック
・グルファスト
・シュアポスト

●SGLT2阻害薬
過剰な糖を尿中に排泄させる
・スーグラ ・ルセフィ
・フォシーガ 
・アプルウェイ、デベルザ

●スルホニル尿素（SU）薬
インスリン分泌を促す（長時間）
・オイグルコン、ダオニール
・グリミクロン、グリミクロンHA
・アマリール、アマリールOD

●α-グルコシダーゼ阻害薬
糖質の消化・吸収を遅らせる
・グルコバイ、グルコバイOD
・ベイスン、ベイスンOD
・セイブル



糖‐4 血糖をコントロールする薬は？

目的 • 糖尿病の薬は作用によって複数あることを知ってもらうとともに、自分の状
態にあった薬を主治医が選択してくれることを理解してもらう。
過去に副作用 中断し る例には 多く 種類 薬があり 主治医が副• 過去に副作用で中断している例には、多くの種類の薬があり、主治医が副
作用を考慮して処方してもらえることを知ってもらう。

• インクレチン製剤についても知ってもらう。
インスリン製剤もさまざまな種類 使用法があることを知 てもらう• インスリン製剤もさまざまな種類、使用法があることを知ってもらう。

説明例 • 糖尿病の薬は作用によって複数あって、○○さんの状態にあった薬を医師
が選択してくれるから安心してくださいが選択してくれるから安心してください。

• インスリン注射も最近は最初にすい臓を休めるために使うという方法もあり
ます。その場合は途中から内服薬に代わるので心配しないでください。

最近は糖尿病の新しいお薬ができています• 最近は糖尿病の新しいお薬ができています。

• 薬の費用など、窓口負担が高くなることが心配なら先生に相談してみてくだ
さい。

食事や運動など 生活習慣を変えることも大切なので 次回の保健指導で• 食事や運動など、生活習慣を変えることも大切なので、次回の保健指導で
一緒に考えましょう。
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私の LDLコレステロールはどの段階？

LDLコレステロール
（mg/dl）

家
族
性
の

可
能
性（
遺
伝
）

LDLコレステロールに加えて、他に動脈硬化
のリスク因子を併せ持っていませんか？

動脈硬化のリスク因子として、これ以外にも、年齢を重ねるほど、男性で、過去に
冠動脈疾患（心筋梗塞や狭心症）・脳梗塞（非心原性）・閉塞性動脈硬化症を
起こした人ほど、将来冠動脈疾患などを起こしやすいことが知られています。

 ■  ■ 

 ■  ■ 

　・総コレステロール（mg/dl）  219未満

　・HDLコレステロール（mg/dl）  40以上

　・中性脂肪（mg/dl）  150未満

　・収縮期血圧（mmHg）  130未満

　・拡張期血圧（mmHg）  85未満

　・空腹時血糖（mg/dl）  100未満

　・HbA1c（%）  5.6未満

　・クレアチニン（mg/dl）

　・eGFR（ml/分/1.73m2）  60以上

　・尿蛋白  （‐）

　　　　　　項　　目 私の値 基準値

脂　質

血　圧

血　糖

タバコを吸っている □ はい □ いいえ

冠動脈疾患の家族歴 □ あり □ なし

腎機能 男  1.00以下
女  0.70以下



コ-1 私のLDLコレステロールはどの段階？

目的 • 科学的な根拠に照らして、自分のＬＤＬコレステロール値が、受療を要する段
階にあることを理解してもらう。

• コレステロール値に加えて、他のリスク因子との合併で、脳卒中、心臓病、
腎臓病になる危険性がさらに増すことを知ってもらう。

説明例 • 自分のコレステロール値に○を付けてください。（自分の値がかなり上の方
（場合によっては欄外）にあることを○をつけながら気づいてもらう）（場合によっては欄外）にあることを○をつけながら気づいてもらう）

• コレステロール高値に併せて他のどのようなリスク因子が重なっています
か？（資料の項目に添って保健師が一緒に確認する）か？（資料の項目に添って保健師が 緒に確認する）

※他の資料との関連 ～ 共通１



LDL コレステロールが高いとどうなるの？ コレステロール-2

LDL

LDL

LDL
LD
L

血液中でダブついたLDLコレステロール（悪玉コレステロール）によって、動脈硬化が進みます。

血管の壁

血管の中
（血液の通り道）

広
い

狭
い

普通のLDL

酸化LDL

泡沫細胞

（仕事ができない）
マクロファージ

ほうまつ

ほうまつ

マクロファージは酸化
LDLを処分するために
飲み込む

お腹いっぱいに酸化LDLを
取り込んだマクロファージは
泡沫細胞となり、血管の壁に
蓄積する

プラーク

このときの血管の断面は？

動脈硬化
の進行

（血管の断面） 血液の
通り道

血管の壁
泡沫細胞

が溜まったところ

破けた 破けたところから
出血（血栓で血管
をふさいでしまう）

通常こうしたプラークは一
度できてしまうと取れません
が、治療をしっかりすると
「退縮」させられる（破け
にくくなる）ことがわかって
います

通常こうしたプラークは一
度できてしまうと取れません
が、治療をしっかりすると
「退縮」させられる（破け
にくくなる）ことがわかって
います

注）一般の方が理解し易いように図式化したもので、医学的には厳密でない表現も含まれます。

赤血球



コ-2 LDLコレステロールが高いとどうなるの？

目的 • 高ＬＤＬコレステロール血症によって太い血管の動脈硬化（アテローム硬化）
が起こり、プラークが破裂した後、血栓によって血管が閉塞される様子を具
体的にイメ ジし もらう体的にイメージしてもらう。

• 他のリスク因子との重なりなどにより、この過程がより進みやすくなることを
知ってもらう。

説明例 • コレステロールは血管の壁を作っている材料の一つで必要な物質です。し
かし、肝臓からコレステロールをどんどん送り出されるとだぶついてしまう。
それが酸化して、使えないＬＤＬとなります（錆びているＬＤＬのイラスト）。

• 酸化ＬＤＬは身体にとって不要なものなので、免疫細胞の一つであるマクロ
ファージが食べてくれます。どんどん食べて大きくなったのが泡沫細胞とい
います。

• 血管の内側にマクロファージがどんどん集まり、この処理を繰り返しているう
ちに血管の内側が分厚くなって、血管が狭くなってしまいます。

• 狭いところを勢いよく血液が流れたらどうなると思いますか？

が• この分厚くなった部分が、勢いよく流れた血流で破れて出血します。そこに
血液の塊ができて血管をふさいでしまいます。

• 一度泡沫細胞ができたら取れない。だからたまらないうちにＬＤＬを下げてお
いて欲しいいて欲しい。



私のコレステロールバランスは？
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コレステロール-3

40
以
上
が
正
常

40
以
上
が
正
常

バランスが
よい状態

材料の回収役（HDL）が多いが
運搬役も多い状態

細胞膜の材料が少ない

高LDLコレステロール血症
低HDLコレステロール血症

材料の運搬役（LDL）が多くて、
回収役（HDL）も少ない。

参考資料：動脈硬化性疾患診療ガイドライン（日本動脈硬化学会）

低栄養状態の疑い、脳出血の危険性が高くなる
＊冠動脈疾患予防でスタチンを使い60～80程度にすることがある。 正常域 境界域 高LDLコレステロール血症

HDLコレステロール（　　　　）mg/dl　　　LDLステロール（　　　　）mg/dl

＊ガイドライン p98 上段



コ-3 私のコレステロールバランスは？

目的 ＬＤＬコレステロール値とＨＤＬコレステロール値を確認し、自分が動脈硬化が進
みやすいタイプなのかどうか、知ってもらう。

説明例 • ＬＤＬコレステロール値とＨＤＬコレステロール値から、自分の位置を資料に
書き込んでみてください。（または保健師が書き込んで準備しておく）書き込んでみてください。（または保健師が書き込んで準備しておく）

• 血管からコレステロールを回収する役のＨＤＬが少なく、血管にコレステロー
ルが溜まってしまう一方なのか、回収する役は足りているがコレステロールルが溜まってしまう 方なのか、回収する役は足りているがコレステロ ル
の回収が追いつかない状態なのか考えて見ましょう？（保健師と話し合う。）

• このままだったら、どんどんコレステロールが血管に溜まっていってしまいそこのままだったら、どんどんコレステロ ルが血管に溜まっていってしまいそ
うですね。



LDLコレステロールが上がる原因は？ 〜体の中の脂質の流れ〜 コレステロール-4

小腸

中性脂肪

たんぱく質たんぱく質

コレステ
ロール
コレステ
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糖質糖質中性脂肪

たんぱく質たんぱく質

糖質

腸から

吸収

コレステロー
ルの一部は胆
汁酸に変換

脂質の合成

肝臓

血管

遊離
脂肪酸

遊離
脂肪酸

血管経由

リンパ管経由

遊離
脂肪酸

遊離
脂肪酸

リポ蛋白
リパーゼ

リポ蛋白
リパーゼ

カイロミクロンカイロミクロン

腸から吸収された

脂質を運ぶ

コレステ
ロールを
届ける 余分なコレステ

ロールを回収

コレステロール

中性脂肪

物々
交換

HDLHDL

心臓

筋肉コレステロールは細胞膜や
ホルモンの原材料として
使われる

エネルギー源
として使われる

体のすみずみにある

いろんな種類の細胞

体のすみずみにある

いろんな種類の細胞

胆汁酸は、腸か

ら吸収されて、

脂 質 と は 別 便

で、肝臓に届け

られます。

（腸肝循環）

脂肪細胞

食品

乳製品

卵・魚

肉・豆

あぶら

米・果物

甘い物

コレステロール

中性脂肪

たんぱく質

糖質

VLDLVLDL

血液中の脂質には、コレステロール、中性脂肪があります。脂質はそのままでは水に溶けな

いので、「リポ蛋白」と呼ばれるたんぱく質のトラックに載せて、血中を巡ります。

トラック（リポ蛋白）には「LDL」「HDL」「カイロミクロン」「VLDL」などの種類があります

が、それぞれ積荷（コレステロール・中性脂肪）の量が違います。

胆汁酸

注）一般の方が理解し易いように図式化したもので、医学的には厳密でない表現も含まれます。

アルコール

HDLHDL

LDLLDL



コ-4 LDLコレステロールが上がる原因は？～体の中の脂質の流れ～

目的 • 血中のＬＤＬコレステロールがなぜ上がるのかを理解してもらうため 食事由来と肝臓目的 血中のＬＤＬコレステロ ルがなぜ上がるのかを理解してもらうため、食事由来と肝臓
での合成されるコレステロールの両方の流れを知ってもらう。

• HDLによって血管から回収されたコレステロールが肝臓に取り込みにくい体質がある
こと（遺伝）など、自分の課題を理解をしてもらう。

• 食事中のコレステロールだけでなく、脂質や糖質からもコレステロールが作られること、
血中のコレステロールと中性脂肪とは使い先が異なることなどを理解してもらう。

説明例 コレステロ ルはあぶらの 種なので水をはじく性質があります 血中ではたんぱく質にくるまれ説明例 • コレステロールはあぶらの一種なので水をはじく性質があります。血中ではたんぱく質にくるまれ
て全身を回っています。そのたんぱく質がいわば、トラックの役割で、コレステロールはその積み荷
に例えられます。他に中性脂肪も荷台に乗せていて、それぞれ全身を巡りながら、必要なところに
荷物をおろしていきます。

• 中性脂肪の荷物を下ろす時には「リポたんぱくリパーゼ」という酵素が必要で いわば積み荷を束中性脂肪の荷物を下ろす時には「リポたんぱくリパ ゼ」という酵素が必要で、いわば積み荷を束
ねているひもを切る鋏です。これがないと中性脂肪の積み荷は下ろせないのです。

• トラックの積み荷のうち、中性脂肪は燃料のようなものなので、それが必要なところにどんどん下ろ
して、最後は荷物のほとんどがコレステロールになります。

• コレステロールは全身の細胞膜の材料です 他には性ホルモンやステロイドホルモンなど材料としコレステロ ルは全身の細胞膜の材料です。他には性ホルモンやステロイドホルモンなど材料とし
て使われます。そのため、細胞までトラックで運ばれ、余った分は肝臓で再生して使うため、ＨＤＬ
が回収にまわり（リサイクル業者のように）肝臓に届けられます。その際、肝臓で受け取るための
受容体（鍵）の形が合わないと回収した余分なコレステロールは肝臓には入れず、いつまでも血液
中をウロウロしてしまうのです。

• この受容体（鍵）が遺伝できまっているので、ＬＤＬコレステロールが高いのは食生活などだけが原
因ではありません。食事からのコレステロールを材料として作るのは3分の1程度で、3分の2は糖
質や中性脂肪を材料に肝臓で合成されているのです。

※他の資料との関連 ～ 共通（血管）



脂質異常症を改善する薬は？

【補足】「脂質」には、コレステロール、中性脂肪が含まれ、これらは「リポ蛋白」として
血中を巡ります。「LDL」「HDL」「カイロミクロン」はいずれもリポ蛋白です。
脂質が肝臓から送り出されるときは「VLDL」というリポ蛋白として放出され
ますが、次第に「LDL」へと変化します。

日本動脈硬化学会「動脈硬化性疾患予防ガイドライン2012年版」、「脂質異常症治療ガイド2013年版」に基づく。

コレステロール-5

小腸
脂肪

タンパクタンパク

糖糖

胆汁酸

腸から
吸収

一部は胆汁酸
に変換 脂質の合成

肝臓

血管遊離
脂肪酸

遊離
脂肪酸

遊離
脂肪酸

カイロミクロンカイロミクロン

吸収された
脂質を運ぶ

コレステ
ロールを
届ける

余分なコレステ
ロールを回収

HDLHDL

脂肪細胞

LDLLDL

VLDLVLDL

体のすみずみにある
いろんな種類の細胞
体のすみずみにある
いろんな種類の細胞

●プロブコール

肝臓でコレステロール合成を抑制し、
血中からLDLリポ蛋白の取り込み促進。
LDL-C↓↓↓　・TG↓　・HDL-C↑
・メバロチン
・リポバス
・ローコール
・リピトール
・リバロ
・クレストール

胆汁へのコレステロール排泄促進等。
LDL-C↓　・TG －　・HDL-C↓↓
・シンレスタール
・ロレルコ

●フィブラート系薬剤

肝臓での中性脂肪産生を減らす。この他、
リポ蛋白リパーゼ活性亢進による、中性
脂肪の分解促進など。
LDL-C↓　・TG↓↓↓　・HDL-C↑↑
・ベザトールSR ・ベザリップ
・リピディル ・トライコア
・ビノグラック ・リポクリン

●n3系多価不飽和脂肪酸

肝臓でのVLDL合成を抑制。抗
血小板作用や抗炎症作用による
動脈硬化予防も期待。
LDL-C－　・TG↓　・HDL-C－
・エパデール　　・ロトリガ
・ソルミラン

●ニコチン酸誘導体

脂肪細胞での脂肪分解を抑制。
末梢血管拡張作用もあり抹消
循環障害の治療にも利用。
LDL-C↓　・TG↓↓　・HDL-C↑
・ユベラN
・ペリシット
・コレキサミン

●レジン（陰イオン交換樹脂）

腸内で胆汁酸を吸着することにより、
胆汁酸の腸管循環を阻害、コレステ
ロールから胆汁酸への変換を促進。
LDL-C↓↓　・TG－　・HDL-C↑
・クエストラン
・コレバイン

●HMG-CoA還元酵素阻害薬
　（スタチン）

小腸における食事および胆汁由来
のコレステロール吸収を抑制。
LDL-C↓↓　・TG↓　・HDL-C↑
・ゼチーア

●小腸コレステロールトランス
　ポーター阻害薬



コ-5 脂質異常症を改善する薬は？

目的 • 脂質異常症の薬は作用によって複数あることを知ってもらうとともに、自分
の状態にあった薬を主治医が選択してくれることを理解してもらう。

説明例 • コレステロールの薬は作用によって複数あって、○○さんの状態にあった薬
を主治医の先生が選択してくれるから安心してください。を主治医の先生が選択してくれるから安心してください。

• 併せて生活習慣を変えるように言われると思うから、次の保健指導で一緒
に考えましょうね。に考えましょうね。



腎臓が傷む原因は何でしょう？ 蛋白尿 -1

両方の腎臓に200万個ある。傷つくと再生できない。高い圧に弱い。
関係する要因

糸球体

（0.005mm）

網目から毒や
いらないものを

こす

糸球体内圧上昇

動脈硬化
高血糖（HbA1c、血糖値）
高ＬＤＬコレステロール
高血圧

血管収縮 タバコ

血液量 肥 満

塩分とりすぎ

血液

血液

分泌

再吸収

尿

血清クレアチニン

eGFR

尿蛋白

微量アルブミン

皮質

髄質

腎杯

腎盂

ネフロン

尿管

腎臓の傷みを
確認できる検査

ずいしつ

じん う 拡大拡大

アミノ酸やグルコースなど
の栄養成分は糸球体でろ過
されたすべてを再吸収。電
解質は一部を再吸収

毒物や不要物質はろ過さ
れるだけでなく、
尿細管からも分泌され、
尿に捨てられる



尿-1 腎臓が傷む原因は何でしょう？

目的 • 腎臓の構造や弱点を知って、どのようにして守っていくか理解してもらう。
• 身体の老廃物や余分な水分などをこして尿に出すため、腎臓が血管の集ま

りであることを理解してもらうりであることを理解してもらう。
• 血管が傷つくことが尿蛋白が出る原因の一つであることを知ってもらう。（蛋

白尿の原因にはその他様々なものがあることも理解してもらう）
• 今回蛋白尿が出た原因を見極めるためにも 受療することが大切であること今回蛋白尿が出た原因を見極めるためにも、受療することが大切であること

を理解してもらう。

説明例 • 腎臓には腎動脈から枝分かれした血管から糸球体に血液が流れ込んでい
て 圧力をかけて血液を濾過し きれいにしてまた戻すしくみがありますて、圧力をかけて血液を濾過し、きれいにしてまた戻すしくみがあります。

• 糸球体は0.005㎜という細い血管でできた糸の球のようなものです。糸球体
は片方の腎臓に100万個もあります。これだけないと老廃物は濾過できない
のです。そこに1日に風呂桶５杯分の血液が流れ込んでいます。いわば風呂のです。そ に 日に風呂桶５杯分の血液が流れ込んでいます。いわば風呂
の排水溝の先に200万の細い管がついていて、そこに血液を流しながら、ご
みだけを血管の壁面の小さな穴から捨てているイメージです。

• たんぱくは老廃物ではないので、捨てません。それが捨てられるということ
が がは糸球体が傷んできている可能性があります。

• 他にも、膀胱炎などおしっこが流れる道で炎症があっても蛋白は出ることが
あります。
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15～
17

18～
29

 30～
49

 50～
69

 70
以

上

基
礎

代
謝

量
基

準
値

（
kcal/

kg
/日

）

男61.0
54.8
44.3
40.8
37.4
31.0
27.0
24.0

22.3
21.5
21.5

女59.7
52.2
41.9
38.3
34.8
29.6
25.3
22.1

21.7
 

20.7
 

20.7
 

Ⅰ
（

1.3）

Ⅱ
（

1.5）

Ⅲ
（

1.7）

Ⅳ
（

1.9）

強
度

日
常

生
活

の
内

容

１
日

の
エ

ネ
ル

ギ
ー

所
要

量
が

2,000kcal未
満

の
場

合
①

１
日

に
料

理
に

使
え

る
油

脂
量

は
…

…

②
１

食
の

ご
飯

の
量

は
…

…

×
 0.25

 ÷
 9

kcal 　
－

約
35

g
＝

１
日

の
エ

ネ
ル

ギ
ー

所
要

量kcal

１
日

に
料

理
で

使
え

る
油

脂
量

g
g

×
  0.60

 ÷
 4

kcal 　
－

約
80

g
－

砂
糖

10
g

÷
3

食
＝

１
日

の
エ

ネ
ル

ギ
ー

所
要

量kcal
g

　
÷

0.37
　

g

１
日

の
ご

飯
の

量

g

１
食

の
ご

飯
の

量g

１
日

の
エ

ネ
ル

ギ
ー

所
要

量
が

2,000kcal以
上

の
場

合

散
歩

、買
物

な
ど

比
較

的
ゆ

っ
く

り
し

た
1

時
間

程
度

の
歩

行
の

ほ
か

、大
部

分
は

座
位

で
の

読
書

、勉
強

、談
話

、ま
た

座
位

や
横

に
な

っ
て

の
テ

レ
ビ

、音
楽

鑑
賞

な
ど

を
し

て
い

る
場

合
。

通
勤

、仕
事

な
ど

で
2

時
間

程
度

の
歩

行
や

乗
車

、接
客

、家
事

等
立

位
で

の
業

務
が

比
較

的
多

い
ほ

か
、大

部
分

は
座

位
で

の
事

務
、

談
話

な
ど

を
し

て
い

る
場

合
。

生
活

活
動

強
度

II (や
や

低
い

)の
者

が
1

日
1

時
間

程
度

は
速

歩
や

サ
イ

ク
リ

ン
グ

な
ど

比
較

的
強

い
身

体
活

動
を

行
っ

て
い

る
場

合
や

、大
部

分
は

立
位

で
の

作
業

で
あ

る
が

1
時

間
程

度
は

農
作

業
、漁

業
な

ど
で

の
比

較
的

強
い

作
業

に
従

事
し

て
い

る
場

合
。

1 日
の

う
ち

1 時
間

程
度

は
激

し
い

ト
レ

ー
ニ

ン
グ

や
材

木
の

運
搬

、農
繁

期
の

農
耕

作
業

な
ど

の
よ

う
な

強
い

作
業

に
従

事
し

て
い

る
場

合
。

動
作

安
静

立
つ

歩
く

速
歩

筋
運

動
安

静
立

つ
歩

く
速

歩
筋

運
動

安
静

立
つ

歩
く

速
歩

筋
運

動
安

静
立

つ
歩

く
速

歩
筋

運
動

時
間

1
2

1
1100

1
095009861098511

あ
な
た
に
ふ
さ
わ
し
い
油
脂
類
と
穀
類
の
量
の
計
算
表

生
活
習
慣
-2
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あ
な
た
に
ふ

さ
わ

し
い
油

脂
類

と
穀

類
の

量
の

計
算

表

目
的

•
継

続
保

健
指

導
な
ど
に
お
い
て
、
血

糖
や
中
性

脂
肪
な

ど
を
適

正
に
保

つ
た
め
、
食

品
の
基

準
量
を
知

り
、
自

分
の

普
段

の
摂

取
量

が
、
基

準
量
に
照
ら
し
て
、
多
す

ぎ
て
い
な
い
か

、
少

な
す
ぎ
な
い
か
な
ど
、
自
分
で
計

ぎ
て
い
な
い
か

、
少

な
す
ぎ
な
い
か
な
ど
、
自
分
で
計

算
し
て
確

認
し
、
健

診
結
果

の
異
常
値

の
理
由
が

自
ら

納
得
で
き
る
よ
う
に
す
る
。

•
身

体
活

動
量

、
年

齢
、
性
別

で
炭

水
化
物
、
脂

質
は
異

な
る
こ
と
、
同

じ
年

齢
で
も
身

体
活
動

量
に
よ
っ
て
基
準

量
が

異
な
る
こ
と
を
知

っ
て
も
ら
う
。

説
明

例
•

順
序

立
て
て
一

緒
に
計

算
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

•
電

卓
を
使

っ
て
計

算
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
（
で
き
る
だ
け
保

健
指

導
対

象
者

に
計

算
し
て
も
ら
い
、
結
果

が
導
き
出

さ
れ

る
過

程
を
理

解
、
納

得
し
て
も
ら
う
。
）

（
自

分
に
と

て
茶

碗
杯

の
ご
飯

の
量
が
ど
の
程

度
（
自

分
に
と
っ
て
茶

碗
一

杯
の
ご
飯

の
量
が
ど
の
程

度

か
、
食

品
模

型
を
使

う
、
ご
飯
の
量

を
測
定
し
な
が
ら
盛

り
付

け
て
も
ら
う
な
ど
の

方
法
で
比
べ
、
実

感
を
も
っ
て

も
ら
う
よ
う
に
す
る
。
）



1
日
の
果
物
の
目
安
量

少
な
い

軽
い

多
い

重
た
い

80 kcal
の果物の重さの目安

2
4
0
g

2
2
0
g

2
1
0
g

2
0
0
g

1
9
0
g

1
8
0
g

1
5
0
g

1
4
0
g

1
3
0
g

9
5
g

8
0
g

3
0
g

可
食
部
(g
)

い
ち

ご
中
粒
1
パ
ッ
ク
弱

す
い

か
皮
付
310g

８
分
の
１
切
程
度

グ
レ

ー
プ

フ
ル

ー
ツ

皮
付
275g

半
分

も
も
皮
付
230g

１
個

ぶ
ど

う
（
デ
ラ
ウ
ェ
ア
）

皮
付
160g

甘
柿

皮
付
140g

１
個

バ
ナ

ナ
皮
付
135g

１
本

ぶ
ど

う
（
巨
峰
）

皮
付
100g

約
10
粒
く
ら
い

干
し

柿
30g

メ
ロ

ン
皮
付
275g

み
か

ん
皮
付
215g

２
個

な
し
皮
付
220g

半
分

は
っ

さ
く

皮
付
245g

１
個

り
ん

ご
皮
付
170g

半
分

キ
ウ

イ
フ

ル
ー

ツ
皮
付
170g

い
ち

じ
く

150g
約
2
個

果
物

(80kcal)ま
で

が
基

準
の

量
で

す
。

果
物

の
種

類
に

よ
っ

て
重

さ
は

違
い

ま
す

。

生
活
習
慣
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一
日

の
果

物
の

目
安

量

目
的

•
継
続
保
健
指
導
な
ど
に
お
い
て
、
何
気
な
く
食
べ
て
い
る
果
物

が
、
各
学
会
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
で
示
さ
れ
た
基
準
量
に
照
ら
し
て
、

多
す
ぎ
て
い
な
い
か
、
自
分
で
確
認
し
て
も
ら
う
。

説
明
例

•
こ
の
資
料
の
ど
れ
か
１
つ
が
一
日
分
で
す
。
２
種
類
食
べ
る
場

合
は
半
分
ず
つ
で
す
。

い
つ
も
食
べ
て
い
る
量
に
比
べ
て
ど
う
で
す
か
？

•
果
物
に
含
ま
れ
る
果
糖
は
す
ぐ
に
血
中
に
取
り
込
ま
れ

る
た

め
、
た
く
さ
ん
の
イ
ン
ス
リ
ン
を
一
度
に
必
要
と
し
ま
す
。
イ
ン
ス

リ
ン
の
分
泌
量
が
低
下
し
て
い
る
場
合
（
加
齢
、
体
質
）
に
は
、

基
準
の
量
を
一
度
に
食
べ
ず
に
何
度
か
に
分
け
て
食
べ
る
こ

と
が
血
糖
を
上
げ
な

す
と
が
血
糖
を
上
げ
な
い
コ
ツ
で
す
。

•
果
糖
を
取
り
す
ぎ
る
と
、
肝
臓
で
中
性
脂
肪
に
合
成
さ
れ
、
脂

を
あ
ま
り
と
っ
て
な
く
て
も
、
中
性
脂
肪
が
上
が
る
場
合
が
あ
り

ま
す
。

•
果
糖
を
取
り
す
ぎ
る
と
、
尿
酸
産
生
も
亢
進
す
る
た
め
、
高

尿
酸
の
原
因
に
も
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。
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8g 

14g 
7g 

 
11g 

10g 
7g 

7g 
7g

 
7g 

10g 
15g 

 
15g 

15g 
15g 

20g 
20g

 
0.2g 

0.2g 
0.1g 

 
0.2g 

0.2g 
0.2g 

0.2g 
0.2g

 
10g 

5g 
10g 

 
9g 

 
 

 
 

12g 
10g 

8g 
 

7g 
 

 
 

0.1g 
0.2g 

0.4g 
 

0.2g 
 

 
 

 
9.6g 

10.1g 
 

10g
 

 
8.6g 

7.3g 
 

14g
 

 
0.1g 

0.1g 
 

微
量

 
10g 

10g 
 

14g 
2g 

 
微

量
 

0.5g
 

7g 
4g 

 
0g 

6g 
 

0.7g 
0.3g

 
7g 

4g 
 

11g 
0g

 
0.2g 

0.6g 
 

11g 
5g 

 
0g 

25g 
 

0.3g 
0.1g 

 
6.5g 

1g 
 

0g 
38g 

 
0.7g 

0g 
 

6g 
1g 

2g 
0g 

0.4g 
0g 

0g 
0g 

 
0g 

0g 
19g 

21g 
10g 

8g 
23g 

27g
 

0.4g 
0.9g 

0.1g 
0.1g 

0.1g 
0.5g 

0g 
0.2g

 
6g 

0g 
0g 

0.2g 
0.8g 

 
 

 
0g 

34g 
30g 

28g 
17g 

 
 

 
 

0.4g 
微

量
 

0.1g 
微

量
 

0.2g 
 

 
 

 
 

4g 
 

1.5g 
 

 
 

9g 
 

18g 
 

 
 

0g 
 

0.2g 
 

 
 

 
 

0.4g 
 

 
 

 
36g 

 
 

 
 

0.1g 
 

15g 
3.7g 

 
8g 

3g
 

0g 
6.6g 

 
0g 

4g
 

0.1g 
0.2g 

 
0.7g 

0.6g
 

13g 
0g 

 
4g 

 
 

0g 
10g 

 
11g 

 
 

0.2g 
微

量
 

 
微

量
 

 
14g 

 
 

3g 
6g

 
0g 

 
 

17g 
17g

 
0.1g 

 
 

0.4g 
0.5g

 
30g 

40g 
50g 

60g 
70g 

80g 
90g 

100g 
130g

 
クッキ

ー
 

チ
ー

ズ
 

ショート 
 

ラ
クト

 
ア

イ
ス

 
ア

イ
ス

 
焼

き
 

カスタード
 

 
ケ

ー
キ

 
ケ

ー
キ

 
 

ア
イ

ス
 

クリーム 
クリーム 

プ
リ

ン
 

プ
リ

ン
 

3枚
 

（
レ

ア
） 

1/2コ
 

 
130m

l 
140m

l 
165m

l 
4/5コ

 
1コ

 
 

1/2コ
 

 
 

（
普

通
脂

肪
） 

（
高

脂
肪

） 
（

普
通

脂
肪

） 
 

 
チョコ

 
ドーナツ 

アップル
 

 
シ

ュ
ー

 
 

レ
ート

 
 

パ
イ

 
 

クリー
ム

 
6か

け
 

1コ
 

1/2コ
 

 
1コ

 

 
 

バウム 
ロー

ル
 

 
バ

バロア
 

 
クーヘン 

ケ
ー

キ
 

 
3/5コ

 
3/5コ

 
 

1コ

 
アーモンド 

クロワッ
 

チョコ
 

サ
ン

 
8粒

 
1コ

 
プリッツ

 
ソ

フト
 

 
ビスケット

 
1/2箱

 
7枚

 
ポッキー 

ソ
ー

ダ
 

チョコ
 

クラッカー
 

1/2箱
 

12枚

 
ポ

テト
 

キ
ャラ

 
チップス 

メ
ル

 
1/2袋

 
8ヶ

 
 

（
30g）

 
えびせん

 
ラ

ム
ネ

 
2/5袋

 
1.5ボトル

 
揚

げ
 

塩
 

カステラ 
饅

頭
 

大
福

もち
 

串だんご
 

う
い

ろう
 

水
羊

羹
 

せんべい
 

せんべい
 

 
 

 
（みたらし）

 
4枚

 
大

2枚
 

1切
 

1コ
 

1コ
 

1.5本
 

2切
 

1コ

 
柿

の
種

 
あ

め
 

練
り

 
モ

ナ
カ

 
大判焼き 

 
 

 
 

 
ようかん

 
小

1袋
 

8コ
 

小
2切

 
1コ

 
1コ

弱
 

 
 

 
 

か
り

ん
 

 
どら

焼
き

 
 

 
とう

 
 

6～
8本

 
 

2/3コ
 

 
 

 
 

 
 

 
きんつ

ば
 

 
 

 
 

 
 

1と
1/3コ 

 
ピ

ー
 

メロン
 

 
カレ

ー
 

肉
ま

ん
 

ナ
ッツ

 
パ

ン
 

 
パ

ン
 

（
炒

り
） 

2/5コ
 

 
1/2コ

 
1/2コ

 
大

24粒
 

カ
シュー

 
板

ガ
ム

 
 

あ
んまん

 
 

ナ
ッツ

 
糖衣ガム

 
19粒

 
18枚

 
 

1/2コ
 

 
 

34コ
 

ア
ー

 
 

 
あんぱん

 
クリーム

 
モ

ンド
 

 
 

ジャムパン 
パ

ン
 

20粒
 

 
 

1/2コ
 

1/2コ
 

す
べ

て
ご

飯
１

杯（
100g）と

同
じ

カ
ロ

リ
ー

で
す

！

お
菓

子
の

重
さ

の
目

安
少

な
い

・
軽

い
多

い
・

重
た

い

洋菓子スナック菓子和菓子その他

出
典

：
新

し
い「

日
本

食
品

標
準

成
分

表
2010」に

よ
る

食
品

成
分

表
、『

食
品

80キ
ロ

カ
ロ

リ
ー

ガ
イ

ド
ブ

ッ
ク

』、『
塩

分
早

わ
か

り
第

3版
』、『

毎
日

の
食

事
の

カ
ロ

リ
ー

ガ
イ

ド
 改

訂
版

』

上
段
脂
質
の
量

中
段
砂
糖
の
量

下
段
塩
分
の
量

一
日
の
基
準
量

成
分

人
に
よ
っ
て
異
な
る

１
０
ｇ

男
性：
８
．０
ｇ
/日

女
性：７

．０
ｇ
/日
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お
菓
子
に
含
ま
れ
る
砂
糖
・
脂
質
・
塩

分
の
目

安
の
つ
け
方

目
的

•
何
気
な
く
食
べ
て
い
る
お
菓
子
、
間
食
に
ど
れ
く
ら
い
砂
糖
や

脂
質
、
塩
分
が
入
っ
て
い
る
か
を
知
る
。

•
各
学
会
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
で
示
さ
れ
た
摂
取
基
準
量
に
照
ら
し
て
、

自
分
が
摂
取
し
て
い
る
量
が
多
す
ぎ
て
い
な
い
か
、
自
分
で
確

認
し

健
診
結
果
の
異
常
値
の
理
由
が
自
ら
納
得

き
る
よ
う

認
し
、
健
診
結
果
の
異
常
値
の
理
由
が
自
ら
納
得
で
き
る
よ
う

に
す
る
。

•
和
菓
子
、
洋
菓
子
な
ど
の
特
徴
（
糖
分
と
脂
質
、
塩
分
の
含
ま

れ
る
割
合
な
ど
）
を
知
る
。

説
明
例

•
よ
く
食
べ
て
い
る
お
菓
子
は
ど
れ
で
す
か
？

•
「
和
菓
子
は
ま
だ
ま
し
」
っ
て
言
う
け
れ
ど
、
砂
糖
の
量
を
洋
菓

子
と
比
べ
る
と
ど
う
で
す
か
？

•
和
菓
子
は
脂
質
は
少
な
い
け
れ
ど
砂
糖
の
量
は
多
い
、
洋
菓

子
は
砂
糖
に
加
え
て
脂
質
も
多
い
、
と
い
っ
た
特
徴
を
見
て
く

だ
さ
い
。
砂
糖
は
血
糖
や
中
性
脂
肪
、
脂
質
は
中
性
脂
肪

や
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
と
関
係
し
ま
す
。
健
診
結
果
と
併
せ
て
考
え

て
み
て
く
だ
さ
い

て
み
て
く
だ
さ
い
。

•
お
菓
子
に
も
塩
分
が
入
っ
て
い
ま
す
。
お
か
ず
は
薄
味
に
し
て

い
て
も
、
お
菓
子
を
何
気
な
く
食
べ
て
い
る
だ
け
で
も
塩
分
を
こ

れ
だ
け
取
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
（
積
算
し
て
計
算
）



ご
は
ん
1
杯
分
に
相
当
す
る
お
菓
子
に
含
ま
れ
る
砂
糖
と
脂
質

す
べ
て
ご
飯
１
杯
（
1
0
0
g
）と
同
じ
カ
ロ
リ
ー
（
16
0
kcal）

で
す
！

糖分が多い

脂
肪
分
が
多
い

40( g)

3530252015

1050
2

4
6

8
10

12
14

16
( g)
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砂
糖
一
日
の
基
準
量
ラ
イ
ン

あ
め

 8コ

板
ガ

ム
18枚

糖
衣

ガ
ム

34コ

ま
ん

じ
ゅ

う
 1コ

ど
ら

焼
き

 　
コ

3 2

参
考
資
料
：
新
し
い
「
日
本
食
品
標
準
成
分
表
2010」

に
よ
る
食
品
成
分
表
、『
食
品
80
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
ガ
イ
ド
ブ
ッ
ク
』

チ
ョ

コ
レ

ー
ト

 6か
け

ポ
テ

ト
チ

ッ
プ

ス
 20枚

揚
げ

せ
ん

べ
い

 4枚

か
り

ん
と

う
 6～

8本

ピ
ー

ナ
ツ

大
24粒

シ
ュ

ー
ク

リ
ー

ム
 1コ ア

イ
ス

ク
リ

ー
ム

 95㎖

串
だ

ん
ご

 1本

ク
リ

ー
ム

パ
ン

 　
コ

3 1

ド
ー

ナ
ツ

 　
コ

3 1

プ
リ

ン
 1コ

と
　

コ
3 1

シ
ョ

ー
ト

ケ
ー

キ
 　

コ
2 1

あ
め

 8コ

板
ガ

ム
18枚

糖
衣

ガ
ム

34コ

ま
ん

じ
ゅ

う
 1コ

ど
ら

焼
き

 　
コ

3 2あ
ん

ぱ
ん

 　
コ

2 1
あ

ん
ぱ

ん
 　

コ
2 1

チ
ョ

コ
レ

ー
ト

 6か
け

ポ
テ

ト
チ

ッ
プ

ス
 20枚

揚
げ

せ
ん

べ
い

 4枚

か
り

ん
と

う
 6～

8本

ピ
ー

ナ
ツ

大
24粒

シ
ュ

ー
ク

リ
ー

ム
 1コ ア

イ
ス

ク
リ

ー
ム

 95m
l

串
だ

ん
ご

 1本

ク
リ

ー
ム

パ
ン

 　
コ

3 1

ド
ー

ナ
ツ

 　
コ

3 1

プ
リ

ン
 1コ

と
　

コ
3 1

シ
ョ

ー
ト

ケ
ー

キ
 　

コ
2 1
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ご
飯
1
杯
分
に
相
当
す
る
お
菓
子
に
含
ま
れ
る
砂
糖
と
脂
質

目
的

•
エ
ネ
ル

ギ
ー
に
合

わ
せ

た
、
お
菓

子
の

砂
糖

と
脂

質
の

特
徴

を
知

る
。

•
脂

質
の

方
が

多
い
も
の

、
糖
質

の
方
が
多

い
も
の

、
両

方
多

く
含

む
も
の

、
自

分
が
好

き
な
も
の
の

特
徴
を

知
っ
て
、
健

診
結

果
の

異
常
値
の

理
由
を
自

ら
理

解
で

き
る
よ
う
に
す
る
。

説
明

例
•

自
分

の
よ
く
食

べ
る
お
菓
子

を
探
し
て
も
ら
う
。

•
よ
く
食

べ
る
お
菓

子
が

、
上
の

ほ
う
に
あ
る
か
、
右
の

方
に
あ
る
か

見
て
く
だ
さ
い
。

•
上

に
行

く
ほ

ど
糖

質
が

多
い
の
で
血
糖
や

中
性
脂
肪

が
高

く
な
り
や

す
い
お
菓
子

で
す
。
右
に
行

く
ほ

ど
脂
質

が
多

い
の

で
中

性
脂

肪
や

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

が
高
く
な

る
可

能
性
が

あ
る
と
い
う
特
徴
が

あ
り
ま
す

る
可

能
性
が

あ
る
と
い
う
特
徴
が

あ
り
ま
す
。



出
典
：『
塩
分
早
わ
か
り
』
第
３
版
・
食
品
成
分
表
2014

食
品
の
中
の
塩
分［
乳
製
品
・
魚
介
類
・
肉
類
・
海
藻
類
］

生
活
習
慣
-6

 コ
ッ

プ
1

杯
 

200g

 
　

個
 

25g

 
1

枚
 

17g

 
1

個
 

20g

 
5

尾
 

10g

 
　

缶
 

40g

 大
さ

じ
1.5 

10g

 大
さ

じ
2 

10g

 大
さ

じ
2 

10g

 
3

尾
 

45g

 
 

20g

 
1

枚
 

210g

 
1

枚
 

130g

 
1

枚
 

80g

 
1

枚
 

150g

 
1

枚
 

310g

 
1

切
 

80g

 大
さ

じ
1 

25g

 
 

25g

 大
さ

じ
1 

25g

 
　

腹
 

50g

 
　

腹
 

60g

 
1

本
 

13g

 
1

枚
 

30g

 
中

1
本

 
30g

 
2

切
れ

 
25g

 
1

枚
 

15g

 
1

枚
 

18g

 
1

本
 

25g

 
5

枚
 

30g

 
小

5
枚

 
3.5g

 
 

5g

 
 

5g

 
 

15g

 
 

5g

 
 

5g

0.2
0.5
0.5
0.6
0.4
0.4
0.4
0.7
0.7
0.7
1.4
1.4
1.4
2.2
3.0
3.2
3.8
0.6
1.2
2.1
2.3
3.4
0.3
0.6
0.6
0.6
0.4
0.4
0.5
1.1
0.2
0.3
0.4
0.9
0.9
1.2

牛
乳

カ
マ
ン
ベ
ー
ル
チ
ー
ズ

ス
ラ
イ
ス
チ
ー
ズ

6P
チ
ー
ズ

煮
干
し

ツ
ナ
缶

（
油
漬
）

シ
ラ
ス
干
し

コ
ウ
ナ
ゴ

ち
り
め
ん
じ
ゃ
こ

し
し
ゃ
も

（
生
干
し
）

い
か
の
塩
辛

か
れ
い

（
干
）

あ
じ

（
干
）

塩
鮭

（
甘
口
）

塩
サ
バ

ほ
っ
け

（
開
き
）

塩
鮭

（
辛
口
）

い
く
ら

す
じ
こ

粒
う
に

た
ら
こ

め
ん
た
い
こ

カ
ニ
か
ま
ぼ
こ

さ
つ
ま
揚
げ

ち
く
わ

か
ま
ぼ
こ

ロ
ー
ス
ハ
ム

ベ
ー
コ
ン

ウ
ィ
ン
ナ
ー

サ
ラ
ミ

味
つ
け
の
り

と
ろ
ろ
昆
布

昆
布
の
佃
煮

の
り
の
佃
煮

塩
昆
布

カ
ッ
ト
わ
か
め

（
乾
）

肉類 練製品海藻類 区
分

別
 

食
品

名
 

一
食

分
の

量
 

塩
分

量
（

g
）

2 1 2 1 2 1 4 1
乳製品魚介類魚卵



生
-6

食
品

の
中

の
塩

分
【
乳

製
品

・
魚
介
類

・
肉
類
・
海

藻
類
】

目
的

•
高
血
圧
者
の
継
続
指
導
に
お
い
て
、
受
療
と
併
せ
て
薬
の
効

き
目
を
よ
り
良
く
す
る
た
め
、
減
塩
に
取
組
ん
で
も
ら
う
き
っ
か

け
に
し
て
も
ら
う
。

•
自
分
の
好
き
な
食
品
、
よ
く
食
べ
る
食
品
に
ど
れ
く
ら
い
塩
分

が
含
ま
れ
て
い
る
か
確
認
し
て
も
ら
い
、
塩
分
の
摂
取
目
標
量

に
近
づ
け
る
た
め
に
は
、
ど
の
よ
う
に
食
生
活
を
改
善
し
た
ら

よ
い
か
考
え
て
も
ら
う
。

説
明
例

•
主
な
お
か
ず
と
な
る
乳
製
品
・
魚
介
類
・
肉
類
、
副
菜
と
し
て
取

る
海
藻
類
の
中
で
ど
ん
な
も
の
を
よ
く
食
べ
ま
す
か
？

•
そ
れ
ぞ
れ
の

食
品
の
塩
分
量
を
見
て
み

ま
し
ょ
う
。
い
つ
も
食

そ
れ
ぞ
れ
の

食
品
の
塩
分
量
を
見
て
み

ま
し
ょ
う
。
い

も
食

べ
て
い
る
量
は
ど
う
で
す
か
？

•
い
つ
も
食
べ
て
い
る
量
を
足
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
高
血
圧
の
場

合
の
基
準
量
６
g
に
比
べ
て
ど
れ
く
ら
い
オ
ー
バ
ー
し
て
い
ま
す

か
？

か
？

•
オ
ー
バ
ー
し
て
い
る
場
合
、
基
準
量
の
範
囲
に
収
ま
る
た
め
に

は
ど
う
し
た
ら
よ
い
か
一
緒
に
考
え
ま
し
ょ
う
。



出
典
：『
塩
分
早
わ
か
り
』
第
３
版

調
理
・
加
工
品
な
ど
の
中
の
塩
分

1
杯

1
杯

1
杯

1
杯

1
杯

1
杯

1
杯

1
杯

1
杯

1
杯

1
杯

1
杯

1
杯

1
杯

1
杯

1
人
前

1
人
前

1
人
前

1
人
前

1
人
前

1
枚

4.1
5.0
5.2
6.2
6.6
5.5
7.1
7.3
7.3
7.6
3.0
3.0
3.1
3.2
5.3
2.3
3.3
1.1
3.2
3.4
7.9

カ
レ

ー
う

ど
ん

か
け

そ
ば

天
ぷ

ら
そ

ば
鍋

焼
き

う
ど

ん
き

つ
ね

う
ど

ん
冷

や
し

中
華

し
ょ

う
ゆ

ラ
ー

メ
ン

み
そ

ラ
ー

メ
ン

塩
ラ

ー
メ

ン
と

ん
こ

つ
ラ

ー
メ

ン
天

丼
ウ

ナ
重

カ
ツ

丼
中

華
丼

牛
丼

握
り

寿
司

ち
ら

し
寿

司
ゆ

で
ス

パ
ゲ

ッ
テ

ィ
ス

パ
ゲ

ッ
テ

ィ
 ボ

ン
ゴ

レ
ス

パ
ゲ

ッ
テ

ィ
 ミ

ー
ト

ミ
ッ

ク
ス

ピ
ザ

そ
ば
・
う
ど
ん

ラ
ー
メ
ン

丼
も
の

す
し

そ
の
他

 
区

分
別

 
食

品
名

 
量

 
塩

分
量

（
g

）

生
活
習
慣
-7
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調
理

・
加

工
品

な
ど
の

中
の

塩
分

目
的

•
高

血
圧

者
の

継
続

保
健

指
導

で
、
受

療
と
併

せ
て
薬

の
効

き
目

を
よ
り
よ
く
す
る
た
め
に
、
減

塩
に
取

組
ん
で

も
ら
う
き
っ
か
け
に
し
て
も
ら
う
。

•
調

理
・
加

工
品

に
ど
れ

く
ら
い
塩
分

が
含
ま
れ
て
い
る

か
確

認
し
て
も
ら
い
、
塩

分
の

摂
取
目
標

量
に
近
づ
け

る
た
め
に
は
、
ど
の
よ
う
に
食

生
活

を
改
善

し
た
ら
よ
い

か
考
え
て
も
ら
う
。

説
明

例
•

調
理

・
加

工
品

の
塩

分
量

を
見
て
み
ま
し
ょ
う
？

ど
ん
な

も
の

を
好

ん
で
よ
く
食

べ
ま
す
か
？

•
そ
れ

ぞ
れ

の
食

品
の

塩
分

を
見

て
み

ま
し
ょ
う
。
い
つ
も

食
べ

て
い
る
塩

分
量

は
ど
の
く
ら
い
で
す
か
？

•
い
つ
も
食
べ
て
い
る
量
を
足
し
て
み

ま
し
ょ
う
。
高

血
圧

の
場

合
の

基
準

量
６
g
に
比
べ

て
ど
れ

く
ら
い
オ
ー
バ
ー

g
し
て
い
ま
す
か

？

•
オ
ー
バ

ー
し
て
い
る
場

合
は
、
基
準

量
の
範
囲

に
収
ま

る
た
め
に
は

ど
う
し
た
ら
よ
い
か

一
緒

に
考

え
ま
し
ょ
う
。
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お
や
つ
の
中
の
塩
分

生
活
習
慣
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1

個
 

80g

 
1

個
 

40g

 
1

個
 

75g

 
1

個
 

130g

 
1

盛
 り

 
50m

l （
20g）

 
1

盛
 り

 
50m

l （
30g）

 
1

個
 

100g

 
1

個
 

70g

 
1

個
 

150g

 
1

個
 

100g

 
1

枚
 

50g

 
1

個
 

90g

 
1

個
 

150g

 
1

個
 

105g

 
1

個
 

50g

 
1

個
 

110g

 
1

個
 

185g

 10
本

 
25g

 
5

本
 

42g

 
1

個
 

100g

 
1

個
 

50g

 
1

個
 

65g

 
5

枚
 

9g

 
1

枚
 

12g

 
1

個
 

90g

 
1

個
 

105g

 
1

本
 

60g

 
1

枚
 

25g

 
1

袋
 

30g

 
1

枚
 

23g

 約
8

枚
 

15g

 
　

袋
 

20g

 
6

枚
 

20g

 10
本

 
15g

 
6

枚
 

20g

 
　

袋
 

17g

 
1

袋
 

90g

バ
バ

ロ
ア

ワ
ッ

フ
ル

プ
リ

ン
・

小

ゼ
リ

ー
ア

イ
ス

ク
リ

ー
ム

・
普

通
脂

肪

フ
ロ

ー
ズ

ン
ヨ

ー
グ

ル
ト

シ
ョ

ー
ト

ケ
ー

キ
シ

ュ
ー

ク
リ

ー
ム

モ
ナ

カ
ア

イ
ス

シ
フ

ォ
ン

ケ
ー

キ
ホ

ッ
ト

ケ
ー

キ
ミ

ル
フ

ィ
ー

ユ
カ

ス
タ

ー
ド

プ
デ

ィ
ン

グ
レ

ア
チ

ー
ズ

ケ
ー

キ
ド

ー
ナ

ツ
焼

き
チ

ー
ズ

ケ
ー

キ
ア

ッ
プ

ル
パ

イ
芋

か
り

ん
と

う
か

り
ん

と
う

・
黒

今
川

焼
・

あ
ん（

大
判

や
き

）

き
ん

つ
ば

栗
蒸

し
よ

う
か

ん
 1

切
れ

サ
ラ

ダ
せ

ん
べ

い
(う

す
焼

き
）

歌
舞

伎
揚

げ
（

あ
げ

せ
ん

べ
い

）

ど
ら

焼
き

豆
大

福
串

団
子

・
し

ょ
う

ゆ
（

み
た

ら
し

団
子

）

か
た

焼
き

せ
ん

べ
い

・
ざ

ら
め

柿
の

種
ピ

ー
ナ

ッ
ツ

入
り

 小
袋

か
た

焼
き

せ
ん

べ
い

・
し

ょ
う

ゆ

野
菜

チ
ッ

プ
ス

（
か

ぼ
ち

ゃ
、

さ
つ

ま
芋

）

ポ
テ

ト
チ

ッ
プ

ス
・

塩
味

リ
ッ

ツ
 又

は
 オ

イ
ル

ク
ラ

ッ
カ

ー
プ

レ
ッ

ツ
ェ

ル
ク

ラ
ッ

カ
ー

ポ
ッ

プ
コ

ー
ン

え
び

せ
ん

00
.0

8
0

.1
0

.1
0

.1
0

.1
0

.2
0

.2
0

.2
0

.3
0

.3
0

.3
0

.3
0

.4
0

.4
0

.7
1

.2
000

.1
0

.1
0

.1
0

.2
0

.2
0

.3
0

.4
0

.4
0

.4
0

.4
0

.5
00

.2
0

.3
0

.3
0

.4
0

.4
2

.1

洋菓子和菓子スナック菓子

～
塩
分
基
準
量
以
内
で
お
さ
め
る
た
め
に
、
ど
の
よ
う
に
選
ん
だ
ら
よ
い
で
し
ょ
う
？
～

●
 １

日
の

塩
分

基
準

量
…

…
男

性
：
8.0g　

女
性

：
7.0

g　
　

●
 高

血
圧

、
慢

性
腎

臓
病

…
…

１
日

の
塩

分
摂

取
基

準
量

：
6g

区
分

別
 

食
品

名
 

一
食

分
の

量
 

塩
分

量
（

g
）

4 13 1
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お
や

つ
の

中
の

塩
分

目
的

•
高
血
圧
者
の
継
続
保
健
指
導
で
、
受
療
と
併
せ
て
薬
の

効
き

目
を
よ
り
よ
く
す
る
た
め
に
、
減
塩
に
取
組
ん
で
も
ら
う
き
っ
か

け
に
し
て
も
ら
う
。

•
お
や
つ
の
中
に
も
塩
分
が
含
ま
れ
て
い
る
こ
と
を
確
認
し
て
も

ら
い
、
塩
分
摂
取
の
目
標
量
に
近
づ
け
る
た
め
に
は
、
ど
の
よ

う
に
食
生
活
を
改
善
し
た
ら
よ
い
か
自
ら
考
え
て
も
ら
う
。

説
明
例

•
お
や
つ
の
塩
分
を
見
て
み
ま
し
ょ
う
。

•
お
や
つ
か
ら
塩
分
を
計
算
し
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
か
？
お
や
つ

に
も
塩
分
が
入
っ
て
い
る
の
で
、
１
日
量
に
含
め
て
計
算
す
る

必
要
が
あ
り
ま
す
。
よ
く
食
べ
る
お
や
つ
に
は
ど
れ
く
ら
い
塩

分
が
入

ま
す
か

分
が
入
っ
て
い
ま
す
か
？

•
そ
れ
ぞ
れ
の
お
や

つ
の
塩
分
を
見
て
み
て
く
だ
さ
い
。

ど
ん
な
特
長
が
あ
り
ま
す
か
？

•
い
つ
も
食
べ
て
い
る
量
を
足
し
て
み

て
く
だ
さ
い
。
ど
れ
く
ら
い

も
食

て
る
量
を
足
し
て
み

て
く
だ
さ

。
ど
れ
く
ら

の
塩
分
量
に
な
り
ま
す
か
？
お
か
ず
の
塩
分
量
を
足
す
と
、

高
血
圧
の
場
合
の
基
準
量
６
g
に
比
べ
て
ど
れ
く
ら
い
オ
ー

バ
ー
し
ま
す
か
？

•
オ
ー
バ
ー
し
て
い
る
場
合
は
、
基
準
量
の
範
囲
に
収
ま
る
た

め
に
は
ど
う
し
た
ら
よ
い
か
一
緒
に
考
え
ま
し
ょ
う
。



出
典
：『
塩
分
早
わ
か
り
』
第
３
版
、『
毎
日
の
食
品
カ
ロ
リ
ー
ガ
イ
ド
』

ご
は
ん
や
パ
ン
の
中
の
塩
分

生
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1

杯
 

100g
 

1
個

 
106g

 
1

個
 

105g
 

1
個

 
130g

 
3

個
 

157g
 

1
個

  
380g

 
1

人
 前

 
400g

 
1

個
 

429g
 

1
人

 前
 

390g
 

１
個

 
400g

 
 

189g
 

1
個

 
36g

 
1

個
 

30g
 

1
個

 
30g

 
1

個
 

70g
 

1
個

 
65g

 
1

個
 

65g
 

1
切

 れ
 

50g
 

1
個

 
85g

 
1

枚
 

60g
 

1
枚

 
90g

 
1

個
 

110g
 

1
個

 
80g

 
1

個
 

75g
 

1
個

 
80g

 
1

個
 

50g
 

1
個

 
91g

 
1

個
 

94g
 

1
個

 
128g

 
1

個
 

120g
 

1
個

 
107g

 
1

個
 

100g
 

1
個

 
135g

 
1

個
 

140g
 

1
個

 
75g

 
1

個
 

80g
 

1
個

 
115

g
 

1
個

 
75g

 
1

個
 

110g
 

1
個

 
160g

太
巻

き
5

個
、

細
巻

き
4

個
、

い
な

り
2

個

ご
飯

お
に

ぎ
り

（
紅

鮭
）

と
り

五
目

お
に

ぎ
り

（
梅

）

い
な

り
ず

し
か

ら
あ

げ
弁

当
親

子
丼

紅
サ

ケ
弁

当
カ

ツ
丼

幕
内

弁
当

助
六

弁
当

食
塩

無
添

加
ロ

ー
ル

ロ
ー

ル
パ

ン
ク

ロ
ワ

ッ
サ

ン
ぶ

ど
う

食
パ

ン
ラ

イ
麦

パ
ン

イ
ン

グ
リ

ッ
シ

ュ
マ

フ
ィ

ン
フ

ラ
ン

ス
パ

ン
6

c
m

幅

ベ
ー

グ
ル

食
パ

ン
6

枚
切

り

食
パ

ン
4

枚
切

り

く
る

み
カ

マ
ン

ベ
ー

ル
肉

ま
ん

ツ
ナ

ロ
ー

ル
コ

ー
ン

マ
ヨ

ネ
ー

ズ
パ

ン
チ

ー
ズ

フ
ラ

ン
ス

サ
ン

ド
イ

ッ
チ

・
ツ

ナ

サ
ン

ド
イ

ッ
チ

・
野

菜

サ
ン

ド
イ

ッ
チ

・
卵

カ
レ

ー
パ

ン
焼

き
そ

ば
ロ

ー
ル

ハ
ン

バ
ー

ガ
ー

サ
ン

ド
イ

ッ
チ

・
カ

ツ

ベ
ー

コ
ン

エ
ピ

チ
ョ

コ
コ

ロ
ネ

あ
ん

パ
ン

メ
ロ

ン
パ

ン
デ

ニ
ッ

シ
ュ

ペ
ス

ト
リ

ー
ク

リ
ー

ム
パ

ン
つ

ぶ
あ

ん
＆

マ
ー

ガ
リ

ン
パ

ン

01
.4

1
.6

2
.1

2
.1

3
.3

3
.3

3
.6

3
.7

3
.8

4
.5

0
.0

1
0

.4
0

.4
0

.7
0

.8
0

.8
0

.8
0

.8
0

.9
1

.1
0

.6
0

.7
0

.9
0

.9
11

.1
1

.3
1

.3
1

.5
1

.6
1

.9
2

.4
2

.5
0

.4
0

.6
0

.7
0

.9
11

.3

弁当類 ごはん調理パン パン菓子パン

～
塩
分
基
準
量
以
内
で
お
さ
め
る
た
め
に
、
ど
の
よ
う
に
選
ん
だ
ら
よ
い
で
し
ょ
う
？
～

●
 １

日
の

塩
分

基
準

量
…

…
男

性
：
8.0g　

女
性

：
7.0

g　
　

●
 高

血
圧

、
慢

性
腎

臓
病

…
…

１
日

の
塩

分
摂

取
基

準
量

：
6g

区
分

別
 

食
品

名
 

一
食

分
の

量
 

塩
分

量
（

g
）
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ご
は

ん
や

パ
ン
の

中
の

塩
分

目
的

•
高
血
圧
者
の
継
続
保
健
指
導
で
、
受
療
と
併
せ
て
薬
の
効

き
目
を
よ
り
よ
く
す
る
た
め
に
、
減
塩
に
取
組
ん
で
も
ら
う

き
っ
か
け
に
し
て
も
ら
う
。

•
ご
は
ん
や
パ
ン
の
中
に
も
塩
分
が
含
ま
れ
て
い
る
こ
と
を
確

認
し
て
も
ら
い
、
塩
分
の
摂
取
目
標
量
に
近
づ
け
る
た
め
に

は
、
ど
の
よ
う
に
食
生
活
を
改
善
し
た
ら
よ
い
か
考
え
て
も

ら
う
。

説
明
例

•
ご
は
ん
や
パ
ン
の
塩
分
量
を
見
て
み
ま
し
ょ
う
。

•
ご
は
ん
や
パ
ン
で
よ
く
食
べ
る
の
は
ど
ん
な
も
の
で
す
か
？

•
塩
分
が

入
っ
て
な
い
の
は
ど
れ
で
す
か

？
（
白

ご
飯
だ
け
）

•
塩
分
が

入
っ
て
な
い
の
は
ど
れ
で
す
か

？
（
白

ご
飯
だ
け
）

•
塩
分
を
含
ん
だ
ご
は
ん
や
パ
ン
に
は
ど
ん
な
特
徴
が
あ
り

ま
す
か
？

•
い
つ
も
食
べ
て
い
る
量
を
足
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
ど
れ
く
ら

い
に
な
り
ま
す
か
？
そ
れ
に
お
か
ず
の
塩
分
量
を
足
す
と
、

高
血
圧
の
場
合
は
基
準
量
６
g
に
比
べ
て
ど
れ
く
ら
い
オ
ー

バ
ー
し
て
い
ま
す
か
？

•
オ
ー
バ
ー
し
て
い
る
場
合
は
、
基
準
量
の
範
囲
に
収
ま
る

た
め
に
は
ど
う
し
た
ら
よ
い
か
一
緒
に
考
え
ま
し
ょ
う
。



調
味
料

食
品
に
含
ま
れ
る

塩
分
量
％

1回
に
使
う

目
安
量

塩
分

含
有
量

杯
塩
分
摂
取
量

調
味
料
に

含
ま
れ
る

た
ん
ぱ
く
質
量

食
塩

 
塩
分
 100%

 
小
さ
じ

1/5  
1.2g 

×
 

g 
0g

濃
口
し
ょ
う
ゆ
 

塩
分
 15%

 
大
さ
じ

1  
2.7g 

×
 

g 
1.5g

薄
口
し
ょ
う
ゆ
 

塩
分
 16%

 
大
さ
じ

1  
3.0g 

×
 

g 
0.9g

減
塩
し
ょ
う
ゆ
 

塩
分
  7%

 
大
さ
じ

1  
1.2g 

×
 

g 
1.5g

淡
色
辛
み
そ
 

塩
分
 12%

 
大
さ
じ

1  
2.1g 

×
 

g 
2.4g

減
塩
み
そ

 
塩
分
 10%

 
大
さ
じ

1  
1.8g 

×
 

g 
2.1g

洋
風
だ
し
（
固
形
タイプ

） 
塩
分
 45%

 
1/2

個
（
2.7g）  

1.2g 
×
 

g 
0.2g

和
風
だ
し
（
顆
粒
タイプ

） 
塩
分
 41%

 
小
さ
じ

1/2  
0.8g 

×
 

g 
0.6g

中
華
風
だ
し
（顆

粒タイプ） 
塩
分
 50%

 
小
さ
じ

1  
1.2g 

×
 

g 
0.6g

ウ
ス
タ
ー
ソ
ー
ス
 

塩
分
 9%

 
大
さ
じ

1  
1.5g 

×
 

g 
0.3g

濃
厚
ソ
ー
ス
 

塩
分
  6%

 
大
さ
じ

1 
0.9g 

×
 

g 
0.3g

焼
肉
の
た
れ
（
中
辛
） 

塩
分
 5.6%

 
大
さ
じ

1  
0.9g 

×
 

g 
0.6g

和風ノンオイルドレッシング  
塩
分
 5.1%

 
大
さ
じ

1 
0.8g 

×
 

g 
0.6g

ポ
ン
酢
 

塩
分
  8%

 
大
さ
じ

1 
1.5g 

×
 

g 
0.8g

カ
レ
ー
ル
ー
　
　
　
　
塩
分
 13.2%

 
1皿

分（
18g） 

2.4g 
×
 

g 
1.1g

ト
マ
ト
ケ
チ
ャ
ッ
プ
 

塩
分
  3%

 
大
さ
じ

1 
0.6g 

×
 

g 
0.3g

マ
ヨ
ネ
ー
ズ
 

塩
分
  2%

 
大
さ
じ

1 
0.2g 

×
 

g 
0.2g

バ
タ
ー
 

塩
分
  2%

 
1
個（

8g）  
0.2g 

×
 

g 
0g

 
私
の

1
日
の
摂
取
量
 

　
　 

 合
計
 

g

 
１
日
の
塩
分
摂
取
基
準
量

　
　 

 
 男

性
 

8
g

 
 

 
 

　
　 

 女
性
 

7
g

 
 

量
準

基
取

摂
分

塩
の

日1
 

病
臓

腎
性

慢
、

圧
血

高 
6
g

出
典

：『
塩

分
早

わ
か

り
 第

３
版

』　
　

　
※

慢
性

腎
臓

病
の

塩
分

摂
取

量
は

個
人

の
病

態
に

よ
っ

て
異

な
る

場
合

が
あ

り
ま

す
。

調
味
料
に
含
ま
れ
る
塩
分

生
活
習
慣
-10
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調
味

料
に
含

ま
れ

る
塩

分
の

目
安

目
的

•
高

血
圧

者
の

継
続

保
健

指
導

で
、
受

療
と
併

せ
て
薬

の
効

き
目

を
よ
り
よ
く
す
る
た
め
に
、
減

塩
に
取

組
ん
で

も
ら
う
き
っ
か
け
に
し
て
も
ら
う
。

•
調

味
料

の
中

の
塩

分
量

を
確
認
し
て
も
ら
い
、
塩
分

の
摂
取
目
標
量
に
近
づ
け
る
た
め
に
は
、
ど
の

よ
う
に
食

生
活

を
改

善
し
た
ら
よ
い
か

考
え
て
も
ら
う
。

説
明

例
•

よ
く
使

う
調

味
料

は
ど
ん
な
も
の
で
す
か

？
ど
ん
な
料

理
が

多
い
で
す
か

？

•
塩

分
を
含

ん
だ
調

味
料

に
は

ど
ん
な
特

徴
が

あ
り
ま
す

か
？

•
い
つ
も
食

べ
て
い
る
量

を
足

し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
と
ど

れ
く
ら
い
に
な
り
ま
す
か

？
食

品
の
塩
分

量
を
足
す
と
、

高
血

圧
の

場
合
は

基
準

量
６
g
に
比
べ

て
ど
れ

く
ら
い

高
血

圧
の

場
合
は

基
準

量
６
g
に
比

て
ど
れ

く
ら
い

オ
ー
バ

ー
し
て
い
ま
す
か

？

•
オ
ー
バ

ー
し
て
い
る
場

合
は
、
基
準

量
の
範
囲

に
収
ま

る
た
め
に
は

ど
う
し
た
ら
よ
い
か

一
緒

に
考

え
ま
し
ょ
う
。



魚
介
類
5
0
ｇ
あ
た
り
の
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
と
脂
質
の
関
係

300

250

200

150

100500
5

10
15

20
25

コレステロール量(m
g)

脂
質
量
(g)

生
活
習
慣
-11

１
日
の
基
準
量
ラ
イ
ン

高
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
基
準
量
ラ
イ
ン

牛
乳

200m
l  24

出
典
：
新
し
い
「
日
本
食
品
標
準
成
分
表
2014」

に
よ
る
食
品
成
分
表

あ
じ

  39

あ
ん

こ
う

の
肝

 280

い
わ

し
  33

し
ら

す
干

し（
微

乾
燥

） 120

う
な

ぎ
か

ば
焼

  115

子
持

ち
が

れ
い

  60

鮭
  30

い
くら

  240

さ
ば

  32

さ
ん

ま
  33

し
し

ゃ
も

  145

た
ら

  29

た
ら

こ
  175

ぶ
り

  36

ま
ぐ

ろト
ロ

  27

ま
ぐ

ろ
赤

身
  26

ツ
ナ

缶（
油

漬
け

）  16

い
か（

生
）  135

た
こ

  75

大
正

え
び

  80 う
に

  145

か
ず

の
こ

  115

か
ま

ぼ
こ

  8

ち
く

わ
  13

だ
て

巻
  90

さ
つ

ま
揚

げ
　

10

ち
り

め
ん

じ
ゃ

こ
  275

ほ
た

て
  17

卵
Ｌ１

個
  252

卵
Ｍ

１
個

  210

通常300m
g 以下

高LDL-C血症200m
g 以下

数
値

は
コ

レ
ス

テ
ロ

ー
ル

量（
m

g
）
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魚
介

類
50

ｇ
あ
た
り
の

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

と
脂

質
の

関
係

目
的

•
高

Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
者

の
継
続
指

導
に
お
い
て
、

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

の
摂

取
基

準
量

を
知

っ
て
も
ら
う
と
と

も
に
、
ど
の

よ
う
な
魚

に
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
多

い
の
か

知
り
、
自

分
が

よ
く
食

べ
て
い
る
も
の
が

な
い
か

探
る

き
っ
か

け
に
す
る
。

•
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

が
多

い
と
い
わ

れ
る
卵

と
魚

と
比

べ
て
、
魚

の
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

は
ど
う
か
考

え
て
も
ら
う
。

•
高

Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

血
症
に
な
ら
な
い
よ
う
に
摂

取
量

を
基

準
量

内
に
収

め
る
た
め
に
は

ど
の

よ
う
に
選

ぶ
の

が
よ
い
か

考
え
て
も
ら
う
。

説
明

例
５
０

の
魚

に
入

て
い
る

レ
ス
テ
ロ

ル
量
で
す

表
説

明
例

•
５
０
g
の
魚

に
入

っ
て
い
る
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
量
で
す
。
表

の
上

の
ほ

う
に
行

く
ほ

ど
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
多

い
も
の

で
す
が

、
ど
れ

を
よ
く
食

べ
ま
す
か

？

•
５
０
g
分

で
こ
れ

く
ら
い
の

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
で
す
。
倍

食

べ
れ

ば
倍

の
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が

入
っ
て
き
ま
す
。
食

べ
る
量

は
ど
う
で
す
か

？

•
表

の
右

に
行

く
ほ

ど
脂

質
が

多
い
の
で
脂
っ
ぽ

い
も
の

に
な
り
ま
す
。
表

の
左

に
あ
っ
て
も
上

に
あ
る
も
の

は
、

に
な
り
ま
す
。
表

の
左

に
あ

て
も

に
あ
る
も
の

は
、

脂
っ
ぽ

く
な
く
て
も
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

が
多
い
も
の

で
す
。

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

と
中

性
脂
肪

は
全
く
構
造
が

違
う
脂

で
す
。



肉
5
0
ｇ
あ
た
り
の
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
と
脂
質
の
関
係

コレステロール量(m
g)

脂
質
量
(g)

300

260

200

10040

280

220

12060

240

18080200
5

10
15

20
30

25

１
日
の
基
準
量
ラ
イ
ン

高
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
基
準
量
ラ
イ
ン

生
活
習
慣
-12

出
典
：
新
し
い「
日
本
食
品
標
準
成
分
表
2014」に

よ
る
食
品
成
分
表

卵
Ｌ１

個
  252

卵
Ｍ

１
個

  210

牛
乳

200m
l  24

ロ
ー

ス
ハ

ム
 20

ベ
ー

コ
ン

　
25

ウ
イ

ン
ナ

ー
　

29
豚

ロ
ー

ス
 31

豚
ヒ

レ
 32

ボ
ン

レ
ス

ハ
ム

 24

豚
も

も・赤
肉

 33 

和
牛

ヒ
レ

 33
豚

も
も

 34

和
牛

も
も・赤

肉
 34

和
牛

ひ
き

肉
 34

鶏
ささ

み
 34

豚
ば

ら
　

35
和

牛
も

も
 37

鶏
ひ

き
肉

 38
豚

ひ
き

肉
 38

鶏
む

ね・皮
つ

き
 40

和
牛

リ
ブ

ロ
ー

ス
　

44

和
牛

か
た・ロ

ー
ス

 45 

サ
ラ

ミ
　

49
鶏

も
も・皮

つ
き

 49

和
牛

ば
ら

　
49

和
牛

タ
ン

 50

和
牛

ハ
ツ

 55

鶏
手

羽
　

60
鶏

皮
　

60

鶏
砂

ぎ
も

　
100

和
牛

レ
バ

ー
　

120ロ
ー

ス
ハ

ム
 20

鶏
手

羽
　

60
鶏

皮
　

60

鶏
砂

ぎ
も

　
100

和
牛

レ
バ

ー
　

120

豚
レ

バ
ー

　
125

鶏
レ

バ
ー

　
185

通常300m
g 以下

高LDL-C血症200m
g 以下

数
値

は
コ

レ
ス

テ
ロ

ー
ル

量（
m

g
）
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肉
50

ｇ
あ
た
り
の

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

と
脂

質
の

関
係

目
的

•
高

Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

者
の

継
続

指
導

に
お
い
て
、
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル

の
摂

取
基

準
量

を
知

っ
て
も
ら
う
と
と
も
に
、
ど
の

よ
う

な
肉

に
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

が
多

い
の

か
を
知

り
、
自

分
が

よ
く
食

べ
て
い
る
も
の
が
な
い
か
探
る
き
っ
か
け
に
す
る
。

レ
ス
テ

ル
が

多
い
と
い
わ

れ
る
卵

と
魚

と
比

べ
て

肉
の

•
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

が
多

い
と
い
わ

れ
る
卵

と
魚

と
比

べ
て
、
肉

の
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
ど
う
か
考
え
て
も
ら
う
。

•
高

Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

血
症

に
な
ら
な
い
よ
う
に
摂

取
量

を
基

準
量

内
に
収

め
る
た
め
に
は

ど
の

よ
う
な
肉

を
選

ぶ
の

が
よ

い
か
考
え
て
も
ら
う
。

説
明
例

•
５
０
g
の

肉
に
入

っ
て
い
る
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
量

で
す

。
表

の
上

の
ほ

う
に
行

く
ほ

ど
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

が
多

い
も
の

で
す
が

、
ど

れ
を
よ
く
食
べ
ま
す
か
？

•
５
０
g分

で
こ
れ

く
ら
い
の

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

で
す
。
倍

食
べ

れ
ば

倍
の

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

が
入

っ
て
く
る
。
食

べ
る
量

は
ど
う
で
す

か
？

•
表

の
右

に
行

く
ほ

ど
脂

質
が

多
い
の

で
脂

っ
ぽ

い
も
の

に
な
り

ま
す
。
表

の
左

に
あ
っ
て
も
上

に
あ
る
も
の

は
、
脂

っ
ぽ

く
な
く
て

も
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

が
多

い
も
の

に
な
り
ま
す
。
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
と
中
性
脂
肪
は
全
く
構
造

が
違
う
脂

で
す
。

•
鶏

肉
が

ヘ
ル

シ
ー
な
イ
メ
ー
ジ
が

あ
る
け
ど
、
上

の
ほ

う
に
あ
る

の
を
見
て
み
て
く
だ
さ
い
。

•
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

は
細

胞
膜

の
材

料
な
の

で
、
細

胞
が

詰
ま
っ

て
い
る
、
細

胞
が

多
い
も
の

が
多

い
。
一

方
、
脂

肪
が

多
い
と

て
い
る
、
細

胞
が

多
い
も
の

が
多

い
。

方
、
脂

肪
が

多
い
と

細
胞

数
が

少
な
い
の

で
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

は
多

く
な
い
こ
と
が

わ
か
り
ま
す
。



お
菓
子
に
含
ま
れ
る
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
と
脂
質
の
関
係

300

250

200

150

100500
5

10
20

30
15

25
35

数
値

は
コ

レ
ス

テ
ロ

ー
ル

量（
m

g
）

コレステロール量(m
g)

脂
質
量
(g)

通常300m
g 以下

高LDL-C血症200m
g 以下

生
活
習
慣
-13

１
日
の
基
準
量
ラ
イ
ン

高
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
基
準
量
ラ
イ
ン
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考
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ガ
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』（
女
子
栄
養
大
学
出
版
社
）
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お
菓

子
に
含

ま
れ

る
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

と
脂

質
の

関
係

目
的

•
何

気
な
く
食

べ
て
い
る
お
菓

子
の
特

長
を
知
り
、
自
分

が
よ
く
食

べ
る
お
菓

子
が
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が

上
が
り

や
す
い
も
の

か
、
中

性
脂
肪

や
血
糖
が

上
が
り
や
す
い

も
の

か
を
知

っ
て
、
自

分
の

健
診

結
果

と
結

び
つ
け
ら

れ
る
よ
う
に
し
て
も
ら
う
。

説
明

例
•

よ
く
食

べ
る
お
菓

子
は

ど
ん
な
も
の
が

あ
り
ま
す
か

？

•
ど
の

あ
た
り
に
あ
る
も
の

が
好
き
で
す
か

？

•
表

の
上
の

ほ
う
に
行

く
ほ

ど
コ
レ
ス
テ
ロ

ル
が

多
い
も

•
表

の
上
の

ほ
う
に
行

く
ほ

ど
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

が
多
い
も

の
、
右

に
い
く
ほ

ど
脂

肪
分

の
多
い
も
の
で
す
。
ど
れ
を

よ
く
食

べ
ま
す
か

？

•
卵

は
１
日

１
個

以
上

食
べ
る
と
１
日
の

基
準
量
の

コ
レ

ス
テ

ル
を
越

え
て
し
ま
う

洋
菓

子
に
使

て
い
る

ス
テ
ロ
ー
ル

を
越

え
て
し
ま
う
。
洋

菓
子

に
使
っ
て
い
る

卵
の
量
は
ど
れ
く
ら
い
で
し
ょ
う
か

？
バ
タ
ー
に
も
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル

が
多

い
の

が
わ
か
り
ま
す
ね

。
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル

が
多

い
お
菓

子
に
は
ど
ん
な
特

徴
が
あ
り
ま
す

か
？

脂
肪

分
が

多
い
お
菓
子

の
特
徴

は
な
ん
で
し
ょ
う

か
？

脂
肪

分
が

多
い
お
菓
子

の
特
徴

は
な
ん
で
し
ょ
う

か
？
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１
 ま

ず
減

量
目

標
体

重
を

定
め

る
 →

 現
体

重
の

5%
減

少
を

目
指

す

３
 １

か
月

分
の

減
量

体
重

を
グ

ラ
ム（

ｇ
）に

置
き

換
え

、カ
ロ

リ
ー

に
換

算
す

る

４
 １

か
月

分
の

減
量

体
重

の
目

標
を

達
成

す
る

た
め

の
、１

日
で

燃
焼

さ
せ

る（
減

量
す

る
）カ

ロ
リ

ー
を

計
算

す
る

５
 こ

れ
を

ど
の

よ
う

な
方

法
で

燃
や

す
か

、
　

 ま
た

は
摂

取
を

減
ら

す
か

を
考

え
る

２
 減

量
分

の
体

重
を

何
か

月
で

減
ら

す
か

を
考

え
る

 →
 ３

～
６

か
月

く
ら

い
が

よ
い

体
重
の
減
ら
し
方
（
考
え
方
）

リ
ス

ク
コ

ント
ロ

ー
ル

の
た

め
に

減
量

が
必

要
！ と

か
か

り
つ

け
医

か
ら

指
導

を
受

け
た

場
合

、
下

の
シ

ート
で

計
算

し
な

が
ら

減
量

計
画

を
立

て
ま

し
ょ

う
。

現
在

の
体

重
 ×

 ０
．０

５
 ＝

減
量

分
の

体
重

 ÷
 減

量
月

数（
３

～
６

か
月

） ＝

１
か

月
分

の
減

量
体

重
×

 １
０

０
０

 ×
 ７

kcal ※ ＝

※
体

脂
肪

１
gを

燃
や

す
の

に
７

kcal必
要

と
考

え
る

１
か

月
の

減
量

目
標

カ
ロ

リ
ー

÷
 ３

０
日

 ＝

１
日

で
減

量
す

る
目

標
カ

ロ
リ

ー
 （

kcal）

kg
kg

kg
kg

kg
kcal

kcal

減
量

分
の

体
重

１
か

月
分

の
減

量
体

重

１
か

月
の

減
量

目
標

カ
ロ

リ
ー

生
活
習
慣
-14

kcal

１
日

の
減

量
目

標
カ

ロ
リ

ー

運
動
だ
け
で
も
、食
事
だ
け
で
も
、両
方
で
も
構
い
ま
せ
ん！

身
体
活
動
量
を
増
加
さ
せ
て
…
…
と
考
え
た
い
人

例
え

ば
…

…
速

歩
の

時
間（

分
） ÷

 10分
 ×

 （
現

体
重

 ÷
 ２

） ＝
　

分
kg

÷
10

＝
÷

２
＝

　

例
え

ば
…

…
ポ

テ
ト

チ
ッ

プ
ス

 
12枚

 
100kcal

カ
ッ

プ
ア

イ
ス

 
5分

の
１

 
100kcal

高
脂

肪
カップ

ア
イス

 
3分

の
１

 
100kcal

ビ
ス

ケ
ット

 
3枚

 
100kcal

ア
ー

モ
ン

ド
チ

ョ
コ

 
2粒

半
 

100kcal
ビ

ー
ル

 
350m

l 
350kcal

1日
に

歩
くこと

で
燃

焼
さ

せ
る

カ
ロ

リ
ー（

kcal）

こ
れ

ま
で

摂
取

し
て

い
た

も
の

か
ら

や
め

た
も

の
の

合
計

カ
ロ

リ
ー（

kcal）

食
事
を
減
ら
し
て
…
…
と
考
え
た
い
人

身
体
活
動
と
食
事
の
合
計
kcalが

減
量
目
標
kcalに

到
達
す
る
よ
う
に
計
画
を
立
て
ま
し
ょ
う
！参

考
:diet.goo.ne.jp 

http://w
w

w
.eiyoukeisan.com
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を
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分
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減
量

体
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計
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す
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方
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、
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分
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体
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何
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で
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月

く
ら

い
が

よ
い

体
重
の
減
ら
し
方
（
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ス

ク
コ
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ロ

ー
ル

の
た

め
に

減
量

が
必
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！ と

か
か
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つ

け
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か
ら

指
導

を
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け
た
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合

、
下

の
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ート
で

計
算

し
な

が
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量

計
画
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ま
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現
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kg
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kg

kg
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kcal

１
日

の
減

量
目

標
カ

ロ
リ

ー

運
動
だ
け
で
も
、食
事
だ
け
で
も
、両
方
で
も
構
い
ま
せ
ん！

身
体
活
動
量
を
増
加
さ
せ
て
…
…
と
考
え
た
い
人

例
え

ば
…

…
速

歩
の

時
間（

分
） ÷

 10分
 ×

 （
現

体
重

 ÷
 ２

） ＝
　

分
kg

÷
10

＝
÷

２
＝

　

例
え

ば
…

…
ポ

テ
ト

チ
ッ

プ
ス

 
12枚

 
100kcal

カ
ッ

プ
ア

イ
ス

 
5分

の
１

 
100kcal

高
脂

肪
カップ

ア
イス

 
3分

の
１

 
100kcal

ビ
ス

ケ
ット

 
3枚

 
100kcal

ア
ー

モ
ン

ド
チ

ョ
コ

 
2粒

半
 

100kcal
ビ

ー
ル

 
350m

l 
350kcal

1日
に

歩
くこと

で
燃

焼
さ

せ
る

カ
ロ

リ
ー（

kcal）

こ
れ

ま
で

摂
取

し
て

い
た

も
の

か
ら

や
め

た
も

の
の

合
計

カ
ロ

リ
ー（

kcal）

食
事
を
減
ら
し
て
…
…
と
考
え
た
い
人

身
体
活
動
と
食
事
の
合
計
kcalが

減
量
目
標
kcalに

到
達
す
る
よ
う
に
計
画
を
立
て
ま
し
ょ
う
！
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体
重

の
減

ら
し
方

（
考

え
方

）

目
的

•
リ
ス
ク
因

子
を
改

善
す
る
方

法
と
し
て
、
受

療
に
合
わ

せ
て
減

量
が

必
要

な
場

合
、
具
体

的
な
減

量
目
標
と
、

そ
れ

を
達

成
す
る
た
め
に
ど
の

よ
う
に
生

活
習

慣
を
改

善
し
た
ら
よ
い
か

考
え
る

説
明

例
•

上
か

ら
順

に
一

緒
に
計

算
し
て
い
く
。

１
日

に
減

ら
す
エ
ネ
ル

ギ
量

（
㎉

）
が
計
算

で
き
た
ら

•
１
日

に
減

ら
す
エ
ネ
ル

ギ
ー
量

（
㎉

）
が
計
算

で
き
た
ら
、

食
事

で
減

ら
す
か

、
運

動
で
減

ら
す
か
、
両

方
か
、
本

人
に
決
め
て
も
ら
う
。

•
運

動
は

１
０
分

歩
い
た
ら
体
重

の
数
字
（
㎏

）
の
半
分

数
字

ネ
ギ

量
（
㎉

）
が
減

り
ま
す

の
数

字
の

エ
ネ
ル

ギ
ー
量
（
㎉

）
が
減

り
ま
す
。

•
食

事
は

炭
水

化
物

や
脂

質
か

ら
減

ら
す
も
の

を
選

び
ま
し
ょ
う
。






