
魚介類50ｇあたりの脂質とコレステロールの関係

数値はコレステロール値（mg）
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通常300mg以下

高脂血症200mg以下

地域でよく食べられるものを加えて、地域版を作りましょう。
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五訂増補日本食品標準成分表より作成

あんこうの肝

◆280

◆255 すじこ

ちりめん
じゃこ
◆275

◆240 いくら

するめいか
◆135

たらこ
◆175

かずのこ
◆115

うなぎ
◆115

たこ
◆75

うに◆145

D-21



教材№ D－２１

【教材のねらい】
・自分がよく食べる魚介類の傾向と、それに含まれる脂質とコレステロールの量について
知ることにより、魚の種類の選択や調理法、食べる量について考えることができる。
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