
00 1011

健診結果に応じて、
専門職が訪問をしています

放
っ
て
お
く
と
怖
い

脂
質
異
常
症
を
予
防
し
よ
う

健
診
で
発
見
さ
れ
や
す
い
生
活
習
慣
病
の
１
つ
で
あ
る
脂
質
異
常
症
。
血
液
検
査
で
異

常
が
出
て
い
て
も
痛
み
な
ど
が
な
い
た
め
放
置
さ
れ
が
ち
で
す
。
定
期
的
に
健
診
を
受

け
、
日
頃
の
生
活
を
見
直
し
ま
し
ょ
う
。

問
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・
保
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健
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防
係　
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　町では、健診結果に応じて、保健師、管理栄養士など
が訪問をして、生活習慣病を早期に予防するための方法
の提案や助言をしています。訪問以外にも、毎週火曜日
の健康相談日、随時相談を受付けています。事前に連絡
の上、気軽にご相談ください。訪問は、新型コロナウイ
ルス感染症の流行状況に応じ、可能な限りの感染防止対
策を講じて実施しています。

❷
適
度
に
体
を
動
か
そ
う

　
軽
く
汗
ば
む
程
度
の
運
動
は
、
中
性
脂

肪
や
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
分
解
を

進
め
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
増
や
し

ま
す
。

脂
質
異
常
症
と
は

　
血
液
中
に
中
性
脂
肪
や
Ｌ
Ｄ
Ｌ（
悪
玉
）

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
多
い
状
態
、
ま
た
は
、

Ｈ
Ｄ
Ｌ（
善
玉
）コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
少
な

い
状
態
を
脂
質
異
常
症
と
い
い
ま
す
。

自
覚
症
状
が
出
て
か
ら
で
は　
　

手
遅
れ
に
な
る
こ
と
も
！

　
１
つ
１
つ
の
数
値
は
「
異
常
な
し
」
の

レ
ベ
ル
で
あ
っ
て
も
、「
や
や
高
め
」
の

状
態
が
続
く
と
、
余
分
な
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
が
血
管
の
壁
に
入
り
込
み
、
血

管
の
壁
が
膨
れ
上
が
り
ま
す
。
そ
の
結
果
、

血
管
が
狭
く
な
り
、
動
脈
硬
化
が
進
行
し
、

心
筋
梗
塞
や
脳
梗
塞
な
ど
が
起
こ
り
や
す

く
な
り
ま
す
。
自
覚
症
状
が
な
く
て
も
健

診
で
精
密
検
査
が
必
要
と
言
わ
れ
た
場
合

は
、
必
ず
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

ま
ず
は
、
生
活
習
慣
の
改
善�

❶
食
生
活
の
改
善

　
脂
質
異
常
症
は
、
食
生
活
の
乱
れ
と
深

い
関
係
が
あ
り
ま
す
。
食
べ
す
ぎ
や
飲
み

す
ぎ
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

脂質異常症の原因は
体質や遺伝、他の病
気や薬の副作用など
もありますが、 生活
習慣の乱れである場
合が多いです。

運動不足
体質
遺伝

ストレス

アルコールの
飲み過ぎ

果物や甘い物の
食べ過ぎ

動物性脂肪の
取り過ぎ
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代謝異常

正常脂質異常症
多くの原因は

「日常生活」にあります

代謝異常

コレステロールを
上げる食品

体内にあるコレステロールの　７割前後は肝臓で　合成されています

コレステロールを
多く含む食品

コレステロールを
下げる食品

飽和脂肪酸を多く含む食品 １日300mgに抑えましょう 食物繊維を多く含む食品

脂身の
多い肉

卵黄

チョコレート

ポテト
チップス 生クリーム

やバターが
多い洋菓子 マヨネーズ

魚卵

レバー

皮なし鶏肉

卵（全卵）

きのこ

野菜

大豆製品

海藻類

運動で体を動かす 生活の中で体を動かす運動で体を動かす
１日30分以上（分割でもＯＫ）週３～５回の運動を目指して！
有酸素運動（歩行、体操、水中ウオーキングなど）をしたり、
１日10,000歩が理想。（徐々に増やして１万歩に近づけてい
きましょう）

なるべく階段を使う、家事でこまめに動くなど

※Kcalの目安は体重が80kgの人で計算。体重80kgより少ない場合は、消費カロリーも少なくなる。
治療中の人は、主治医に相談してから始めましょう。

大切なことは続けることです。まず、今までより10分の時間を作ることから！
から始めましょう！＋10から始めましょう！継続は

力なり。
プラステン

洗濯
20分
40Kcalランニング

15分
140Kcal

自転車
20分
80Kcal

水泳
10分
100Kcal 炊事

20分
40Kcal

階段昇降
５分
35Kcal

徒歩
10分
40Kcal

動脈硬化はなぜ起こるの？

LDL
LDL

LDL
LDL HDL

心筋梗塞・脳梗塞

ＬＤＬが多過ぎたりＨＤＬが少な
すぎたりするとコレステロールは
血管の壁の中に入り込む。

❶ ❷ ❸

血管の壁に入って腫れ上がった部
分は薄い膜に覆われているが破れ
やすい。傷つくとはがれて血栓（血
液の塊）となる。

血栓が血液の流れに乗り、心臓の
血管をふさぐと心筋梗塞、脳の血
管をふさぐと脳梗塞となる。

血管の壁

脂質異常症の３つのタイプ
❶高ＬＤＬコレステロール血症
　ＬＤＬコレステロール　140mg/dl以上

❷低ＨＤＬコレステロール血症
　ＨＤＬコレステロール　40mg/dl未満

❸高中性脂肪血症
　中性脂肪　150mg/dl以上

知っていますか？血液中の脂質の役割

脂質異常症の原因は
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