
中性脂肪を減らそう！ 

 

中性脂肪は、皮下脂肪として体温の維持や 

臓器の保護、空腹時のエネルギー源となります。 

しかし、増えすぎると肥満の原因となったり、 

脂肪肝や糖尿病、膵炎などの様々な疾患を 

引き起こしたりします。 

 

今回は、中性脂肪を減らす方法をご紹介します。 

 

 

食事 

l 1 日 3 回食事をとる。夕食は早めの時間に。 

l 主食・主菜・副菜の揃ったバランスの良い食事をこころがけ、

腹八分目におさめる。 

l 副菜→主菜→主食の順番で食べる。 

l 暴飲暴食は控え、果物を摂りすぎない。 

l 調理法を工夫する。（揚げる・炒める→焼く・蒸す・煮る） 

l アルコールは適量に、週二日の休肝日を儲ける。 

l 糖質や脂質の多いものは控えめに。 

l 脂質は、質の良いものを選ぶ。（魚の脂、アマニ油、えごま油など） 

l 肉の脂身や乳製品、卵の摂取を抑える。（コレステロール値上昇抑制） 

l 食物繊維を意識して摂る。（とくに水溶性食物繊維が豊富な海藻類） 

l 抗酸化物質を意識して摂る。 

（ビタミン A・C・E、βカロテン、リコピン、ポリフェノールなど） 

l 間食をとるなら、1 日 200kcal までに。 

 

生活習慣 

l 禁煙・減煙する。 

l 1 日 30 分以上、週に 2 回以上の運動をする。（有酸素運動がおすすめ） 

l ストレスを溜めない・発散する。 

l 規則正しい生活をし、質の良い睡眠をとる。 

 

 

 

引用：大正製薬株式会社 食生活を見直す  

中性脂肪・体脂肪対策 

 



中性脂肪チェックリスト 

※該当数が多いほど要注意 

 

 

 

 

 

 

引用：大正製薬株式会社中性脂肪危険度チェック 

 


