
脂質の摂取基準



食事摂取基準の概念



食事摂取基準の概念（用語）
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食事摂取基準の概念（用語）



食事摂取基準における指標



食事摂取基準（脂質）

【策定根拠】

上限：飽和脂肪酸の目標量上限 (7%)を超えないと
思われる脂質摂取量の上限として30%

下限：各不飽和脂肪酸の摂取量（中央値）合計から
脂質エネルギー比を算出

全体の50%以下はこの値より
大きい摂取量



食事摂取基準（飽和脂肪酸）

【策定根拠】
（T-ChoやLDL-Cとの関連は明らかだが、明確な閾値を
設定できるだけの根拠はない）
日本人の中央値を丸める形で決定した。



コレステロール・トランス脂肪酸

コレステロール摂取量の中央値
315mg (男性) 278 mg（女性）

トランス脂肪酸摂取量の中央値
0.3%エネルギー比



n-3系脂肪酸

【策定根拠】
日常的な生活を送っている日本人では欠乏症が見られて
いないため、中央値で設定している。



n-6系脂肪酸

【策定根拠】
日常的な生活を送っている日本人では欠乏症が見られて
いないため、中央値で設定している。



動脈硬化と脂質異常症について



動脈硬化とは（プラーク形成の機序）

https://doumyaku-c.jp/knowledge/



動脈硬化とは（プラーク破綻）

https://pathology.or.jp/corepictures2010/03/c02/03.html



動脈硬化性疾患予防ガイドライン2022

• 管理目標値の厳格化、対象の拡大
• 飲酒に関する記述、The Japan Dietに関する記述の追加
• 身体活動関連の記述追加



脂質異常症の診断基準



特定保健指導における保健指導判定値・受診勧奨判定値

標準的な健診・保健指導プログラム、厚生労働省



動脈硬化性疾患のリスク評価



動脈硬化性疾患のリスク評価（アプリ）



動脈硬化性疾患の管理目標値

一次予防では原則として３～６ヶ月は生活習慣の改善を行う
薬物療法を実施する際でも、生活習慣の改善は併用する



動脈硬化性疾患予防のための食事療法



Take Home Message

• 鶏卵の摂取
⇒摂取を控えていただき、様子を見ていただく方がベター

• 食事性コレステロールだけではなく、飽和脂肪酸にも要注意！
（外食の揚げ油や、チョコレートなど…）

• 具体的な指導方法
The Japan Diet（日本動脈硬化学会）や、その関連教材が役に立つ

• 家族性高コレステロール血症（FH）患者への栄養指導
⇒症例報告レベルでは有効であることが示唆。栄養指導はするべきと考える。



動脈硬化性疾患予防のための食事療法



生活習慣の改善

AUDIT (Alcohol Use Disorders 
Identification Test)の記述あり



AUDIT（設問）



AUDIT（判定）



AUDIT-C（簡易版）

簡易版（AUDIT-C）

男性 6点以上
女性 4点以上 がAUDIT8点（減酒指導の目安）に相当



エネルギー・脂肪エネルギー比率



脂肪酸組成（飽和脂肪酸、n-3系脂肪酸）



脂肪酸組成（n-6系脂肪酸、一価不飽和脂肪酸）



トランス脂肪酸・コレステロール



鶏卵とコレステロール摂取について

• 高コレステロール食と低コレステロール食で比較した場合には、
LDL-Cが高い(Arch Intern Med, 1990)

• コレステロール摂取量とT-Cho、LDL-Cとの相関はなし(J Clin Epidemiol, 1996)

• 食事由来のコレステロールに対して、
hyper-responder/ hypo-responder（よくLDL-Cが増加する人とそうでない人）が
存在することが示唆 (Curr Atheroscler Rep, 2009)

• 鶏卵摂取はhyper-responderにおいてLDL-Cを増加させた (J Am Coll Nutr, 2018)

巷では、「肝臓で大半が合成されるし、卵はいくつ食べてもLDLは上がらないから
大丈夫」と聞くことも多いですが…

基本的には鶏卵やコレステロール摂取は控えて頂いた方が無難



食物繊維・果糖含有食品等

清涼飲料水
⇒果糖ぶどう糖液等



日本食パターン（The Japan Diet）

https://www.j-athero.org/
jp/general/9_japandiet/



日本食、和食

会席料理

一汁三菜

和食

オムライス

カレーライス

日本食

（油脂類の使用が多い、主食量が多いなど） （食塩が多い、必須脂肪酸不足など）



The Japan Dietの基本的概念



The Japan Dietの冊子の中身紹介



身体活動について



家族性高コレステロール血症（FH）

https://www.nhk.or.jp/kenko/atc_348.html

幼少期からLDLコレステロール濃度が高いが、気づかれない
ケースも多い（例：30歳で初めて受けた検診で発覚など…）



FHの診断基準

https://www.nhk.or.jp/kenko/atc_348.html



FHに対する栄養指導のポイント

・FHって遺伝性だから、栄養指導しても意味がない？
⇒一定程度の効果が見込める症例報告が存在

臨床栄養 135(1) pp. 33-40, 2019より作成
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ほか（第51回日本動脈硬化学会総会、MS3-3、「小児の家族性高コレステロール血症について」など

管理栄養士の
栄養指導



Take Home Message

• 鶏卵の摂取
⇒摂取を控えていただき、様子を見ていただく方がベター

• 食事性コレステロールだけではなく、飽和脂肪酸にも要注意！
（外食の揚げ油や、チョコレートなど…）

• 具体的な指導方法
The Japan Diet（日本動脈硬化学会）や、その関連教材が役に立つ

• 家族性高コレステロール血症（FH）患者への栄養指導
⇒症例報告レベルでは有効であることが示唆。栄養指導はするべきと考える。
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