
生活習慣病の話 ～脂質異常症～ 

 脂質異常ってどんな病気？  



 脂質異常症の原因は、体質、環境など色々あるけれど、 

まずは食事のコントロール  

 脂質異常症を防ぐ食事の基本  

 

 

 

     

  

 

 

    

   

 

    

    

 

   

    
 

     

 



コレステロール控えめメニュー 

① スパゲッティはたっぷりのお湯でゆでる。       

熱いうちに、ほぐした鮭缶とだいこんおろし、せん切

りの青しそを混ぜ、器に盛る。 

② しょうゆをかけ、細切りにしたのりをちらす。 

 

 

 

 

 

① じゃがいもは５㎜の棒状に切り、塩を加えさっとゆで

る。 

② きゅうり・セロリ・チーズは①と大きさを揃えて切る。 

③ 玉ねぎは１/２に切り、薄く切る。 

④ りんごは１/４に切り、芯を除き小口切りにする。 

⑤ レタスはよく洗い、適宜に切る。 

⑥ 容器にレタスをしき、①～④を市販のフレンチドレッ

シングであえる。 


