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血
液
中
に〝
Ｌ
Ｄ
Ｌ（
悪
玉
）コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
〞
や
〝
中
性
脂
肪
〞
が
多
す
ぎ
た
り
、〝
Ｈ

Ｄ
Ｌ
（
善
玉
）
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
〞
が
少
な

い
と
い
っ
た
脂
質
の
バ
ラ
ン
ス
が
悪
い
状
態

を
「
脂
質
異
常
症
」
と
い
い
ま
す
。
脂
質
異

常
症
は
自
覚
症
状
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
命
に

関
わ
る
病
気
を
引
き
起
こ
す
こ
と
も
あ
り
ま

す
。
今
回
は
、
脂
質
異
常
症
と
動
脈
硬
化
の

関
係
に
つ
い
て
お
伝
え
し
ま
す
。

《
脂
質
異
常
症
と
動
脈
硬
化
》

■
脂
質
は
必
要
な
栄
養
素
だ
が
、
増
え
す
ぎ

　

る
と
動
脈
硬
化
の
原
因
と
な
る

　

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
、
細
胞
を
包
む
「
細

胞
膜
」
や
「
ホ
ル
モ
ン
」
な
ど
の
材
料
と
な

り
ま
す
。
中
性
脂
肪
は
、
身
体
を
動
か
す
た

め
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変
換
さ
れ
た
り
、
細
胞

内
の
構
造
・
機
能
の
維
持
に
利
用
さ
れ
た
り

し
ま
す
。
ど
ち
ら
も
体
に
と
っ
て
不
可
欠
な

栄
養
で
す
が
、
増
え
す
ぎ
る
と
処
理
し
き
れ

な
く
な
っ
た
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
血
管
壁
に

た
ま
っ
て
い
く
た
め
、
動
脈
硬
化
を
起
こ
し

や
す
く
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
動
脈
硬
化
は
、
虚
血
性
心
疾
患
（
狭

心
症
・
心
筋
梗
塞
な
ど
）
や
脳
梗
塞
な
ど
の

合
併
症
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

　

脳
卒
中
又
は
虚
血
性
心
疾
患
の
方
の
状
況

（
平
成
25
年
度
佐
呂
間
町
国
民
健
康
保
険
加
入

者
の
状
況
か
ら
図
１
・
図
２
）
を
見
る
と
、

脂
質
異
常
症
・
高
血
圧
・
糖
尿
病
を
患
っ
て

い
る
方
が
多
く
、
中
で
も
脂
質
異
常
症
の
割

合
が
最
も
多
く
な
っ
て
い
ま
す
。
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■
脂
質
異
常
症
の
タ
イ
プ
と
動
脈
硬
化
の
関
係

　

動
脈
硬
化
に
関
わ
る
脂
質
は
、
２
種
類
の

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
と
中
性
脂
肪
の
３
つ
で
す
。

Ⅰ
：
Ｈ
Ｄ
Ｌ
（
善
玉
）
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が

　
　

少
な
い
！

▽
Ｈ
Ｄ
Ｌ
は
血
管
壁
に
た
ま
っ
た
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
を
回
収
す
る
働
き
を
す
る
た
め
少
な

い
と
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
た
ま
り
や
す
く
、

動
脈
硬
化
が
進
ん
で
し
ま
い
ま
す
。

H
L

Ⅱ
：
Ｌ
Ｄ
Ｌ
（
悪
玉
）
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が

　
　

多
い
！

▽
血
液
中
に
増
え
る
と
血
管
壁
に
入
り
込
み
動

脈
硬
化
を
進
め
る
大
き
な
要
因
と
な
り
ま
す
。

Ⅲ
：
中
性
脂
肪
が
多
い
！

▽
血
液
中
に
増
え
る
と
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
の
味
方
を
し
て
、
特
に
血
管
壁
に
入

り
込
み
や
す
い
小
型
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
を
増
や
し
ま
す
。
反
対
に
、
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
に
は
敵
の
よ
う
に
働
き
、
そ
の

数
を
減
ら
し
て
し
ま
い
ま
す
。

中

■
脂
質
の
目
標
値

　

脂
質
異
常
症
の
診
断
基
準
は
、
次
の
と
お

り
で
す
。
し
か
し
、
動
脈
硬
化
を
促
進
さ
せ

る
他
の
危
険
因
子
（
高
血
圧
、
糖
尿
病
、
喫

煙
な
ど
）
が
あ
れ
ば
、
医
師
の
判
断
で
診
断

基
準
以
下
で
も
治
療
が
行
わ
れ
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。

☆
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
40
㎎
／
dl
以
下

▼
低
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
血
症

☆
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
１
４
０
㎎
／
dl
以
上

▼
高
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
血
症

☆
中
性
脂
肪　

１
５
０
㎎
／
dl
以
上

▼
高
ト
リ
グ
リ
セ
ラ
イ
ド
（
中
性
脂
肪
）
血
症

《
脂
質
異
常
症
の
予
防
》

　

予
防
の
基
本
と
な
る
の
は
次
の
５
つ
で
す
。

①
食
事

　

脂
質
が
多
い
食
事
や
野
菜
不
足
な
ど
で
Ｌ

Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
中
性
脂
肪
が
増
加

し
ま
す
。
脂
質
の
多
い
食
品
は
控
え
、
野
菜

を
多
く
摂
取
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

脂質を抑える食事のポイント
①栄養のバランスを整える。
②食物繊維を積極的にとる。
③主菜を多くとりすぎないよ
　うに注意する。

副菜（野菜、きのこ、海
藻料理など）は、1食あ
たり小皿なら 2皿以上、
大皿なら 1皿以上とれる
と理想的。

主菜（肉・卵、魚など）。
手のひらサイズより少し
小さいくらいの量が理想
的。卵なら1日1個程度。

汁物にたくさんの野菜類を入
れると理想的。ただし、塩分
過多にならによう 1日 1杯に
とどめるのが大切。

果物は食物繊維も含まれてい
ますが、糖質も多いためとり
すぎに注意！

②
運
動

　

運
動
不
足
に
よ
り
、
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
の
低
下
や
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
、
中

性
脂
肪
が
血
液
中
に
た
ま
り
や
す
く
な
り
ま

す
。
生
活
の
中
に
定
期
的
に
運
動
を
取
り
入

れ
ま
し
ょ
う
。

◆早歩きやジョギングなどの
　有酸素運動
〇時間　1日 30 分間以上
　（週 180 分間以上）
〇強度　〝ややきつい〟と感
　じる程度
☆ 1 度に 30 分以上運動する
のが難しい場合は 10 分間ず
つ分けても効果があります。
※病気や痛みのある場合は医
　師などに相談し、体調が悪
　い時は無理をしないように
　しましょう。

③
内
臓
脂
肪
に
注
意

　

内
臓
脂
肪
は
、
血
中
脂
質
を
あ
げ
て
し
ま

い
ま
す
。
①
・
②
と
関
連
し
ま
す
が
、
内
臓

脂
肪
は
カ
ロ
リ
ー
の
摂
取
過
多
、
運
動
不
足

な
ど
が
原
因
と
な
り
ま
す
。
健
診
な
ど
を
活

用
し
て
自
分
の
内
臓
脂
肪
が
ど
れ
く
ら
い
か

知
る
こ
と
も
良
い
で
し
ょ
う
。

④
禁
煙

　

喫
煙
に
よ
り
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が

増
加
し
ま
す
。
喫
煙
は
他
に
も
身
体
に
悪
影

響
を
及
ぼ
す
の
で
、
禁
煙
を
お
勧
め
し
ま
す
。

⑤
過
度
の
飲
酒
は
禁
物

　

過
度
の
飲
酒
は
血
中
脂
質
を
上
昇
さ
せ
ま

す
。
適
度
な
量
を
こ
こ
ろ
が
け
ま
し
ょ
う
。

※
適
度
な
飲
酒
量

　

日
本
酒
は
１
合
、
ビ
ー
ル
は
５
０
０
ml
、

焼
酎
25
度
は
１
０
０
ml
で
週
２
日
以
上
の
休

肝
日
を
つ
く
る
。

　　

脂
質
異
常
症
は
自
覚
症
状
が
な
い
た
め
、

毎
年
健
康
診
断
で
血
中
脂
質
の
変
化
を
確
認

し
て
い
く
こ
と
が
大
切
で
す
。
健
診
な
ど
の

検
査
結
果
に
つ
い
て
や
生
活
改
善
な
ど
の
相

談
が
あ
り
ま
し
た
ら
、
お
気
軽
に
役
場
保
健

福
祉
課
保
健
推
進
係
ま
で
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

【
お
問
い
合
わ
せ
】

役
場
保
健
福
祉
課
保
健
推
進
係

Tel　

２
・
１
２
１
２

◆
サ
ロ
マ
健
康
づ
く
り
応
援
プ
ロ
グ
ラ
ム
の

　

お
知
ら
せ
〜
今
年
の
テ
ー
マ
は
脂
質

　

こ
の
教
室
は
、
公
民
館
な
ど
で
実
施
す
る

も
の
で
、
友
人
や
地
域
の
仲
間
同
士
で
楽
し

み
な
が
ら
健
康
に
つ
い
て
学
ぶ
こ
と
が
で
き

る
と
好
評
を
得
て
い
ま
す
。
今
年
は
〝
脂
質
〞

が
テ
ー
マ
で
す
。

　

詳
細
や
開
催
地
区
募
集
に
関
す
る
お
知
ら

せ
は
、
各
自
治
会
・
団
体
を
通
じ
て
行
う
予

定
で
す
。


