
 

 

参考）コレステロールを上げる食品・下げる食品 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                          

 

参考）食物繊維を多く含む食品 

 



 

 

参考）タイプ別 生活改善ポイント早見表 

 優先度が高い順に◎→〇→△。まずは◎の項目から取り組むと効果が出やすくなります 

 LDL(悪玉) 

コレステロール 

HDL(善玉) 

コレステロール 
中性脂肪 

食べすぎ改善  △ ◎ 

糖質を減らす  △ ◎ 

脂質のとり方改善 ◎   

食物繊維をとる 〇  〇 

節酒   ◎ 

禁煙 〇 ◎ 〇 

運動 △ ◎ ◎ 

減量 △ 〇 ◎ 

 

                                                                                                                                                                                                                      


