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「脳卒中予防十か条」 
（脳卒中協会編 一部改変） 

 

  1) 手始めに 高血圧から 治しましょう 
  2) 糖尿病 放っておいたら 悔い残る 
  3) 不整脈 みつかり次第 すぐ受診 
  4) 予防には タバコを止める 意志を持て 
  5) アルコール 控えめは薬 過ぎれば毒 
  6) 高すぎるコレステロールも 見逃すな 
  7) お食事の 塩分・脂肪 控えめに 
  8) 体力に 合った運動 続けよう 
  9) 万病の 引き金になる 太り過ぎ 
10) 脳卒中 起きたらすぐに 病院へ（１１９番） 
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生活習慣病とは氷山の一角 
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食事療法のポイント 

糖尿病 高血圧 脂質異常症 肥満 

適正なエネルギー量 ◎ ○ ○ ◎ 

バランスの良い食事 ◎ ○ ○ ◎ 

食物繊維を増やす ○ ○ ○ ○ 

アルコールを飲み過ぎない ○ ○ ○ ○ 

塩分を減らす ◎ 

脂肪を減らす ○ ◎ ○ 
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目標体重 

 
BMI：Body mass index  

IBW：ideal body weight 
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適正栄養量 
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減量するには？ 

約７０００kcal 

毎食８０kcal×３食×１ヵ月！ 
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バランスの良い食事 
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主食の一定のエネルギーに 

 

 

 

 

  ① 菓子パンは、穀物ではなくお菓子です！ 
 

  ② そうめんや冷や麦など乾麺に要注意！ 
 

  ③ カレーライスや丼物を食べる時も、ご飯 

    はいつもどおりの適量を守りましょう！ 
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＞ 

肉よりも魚を選びましょう 
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油を賢く使いましょう 

油は大さじ１杯で８０kcal（＝バナナ1本分に相当） 
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油の選び方 
 

 

増やすなら・・ 

ｎ-３系多価不飽和脂肪酸 

さんま・いわし・さばなど青魚 

  えごま油・しそ油など 

 

 

できるだけ控えたい・・ 

飽和脂肪酸 

バター・生クリームなど乳脂肪        

     パーム油・肉の脂肪 

ほどほどにとりたい・・ 

一価不飽和脂肪酸 

オリーブオイル・紅花油など 

とりすぎに注意・・ 

ｎ-６系多価不飽和脂肪酸 

大豆油・ごま油など 

脂肪酸 
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野菜･海藻･きのこをたっぷりと 

抗酸化ビタミン・食物繊維が豊富です！ 
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嗜好品～菓子 
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間食の楽しみ方 

             

  夕食後や寝る前の摂取は控えて    

  
駄菓子など食べた量が分かり難いものは 
取り分けて 

  無意識やダラダラ食べずに      

  適量を心掛ける        

  
体重や生活習慣病の気になる方は 
果物やご飯で調整する 

  

  習慣にはしない        
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嗜好品～アルコール 

適量を守って楽しむ→まずは主治医に相談 
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減塩･･･まずは引き算から 
魚・肉・卵・大豆製品 
など 

野菜・海藻・きのこ類 
など 

 煮 魚：2～2.5g  煮 物：1.2～1.5g 

 干 物：2～3g↑  炒め物：1～1.2g 

 焼 魚：1～2g  酢の物：0.3g 

 刺 身：0g 
（調味料なし） 

 お浸し：0g 
（調味料なし） 

 生姜焼：1.5～2g 
 サラダ：０g 
（調味料なし） 

  

ご飯・パン・麺類など 
味噌汁・すまし汁 

スープなど 

 ご 飯：0g 

 食パン：0.8g
（6枚切1枚） 

梅干し：2g 

 そ ば：4.5g 
（汁を残すと2.5g） 

たくあん：1g 
（2切） 

 味ご飯：1.7g
（150g） 

浅漬け：0.8g
（30g） 
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よい食習慣を身につけましょう 

 

□ １日３食規則正しく食べる 

 

□ 夜遅くに食べない 

 

□ 間食は控えめに 

 

□ 腹８分目にする 

 

□ 良く噛んで、ゆっくり食べる 
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