
古紙配合の100％再生紙を使用しています。
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健康コラム

その鼻炎、
本当に花粉症ですか？
ヘルシークッキング 

高脂血症が気になる人に！
青魚ときのこのオーブン焼き
トマトソース
平成15年度

健康づくり
コースのご案内

４

４

５６



1

ドロドロ血液は万病のもと！

血液がドロドロになる高脂血症は、動

脈硬化をはじめとするさまざまな病気

の要因になります。自覚症状がないた

め、知らないうちに進行していること

も！　高脂血症の恐さを知って、しっ

かり予防＆改善対策を始めましょう。

　

高
脂
血
症
は
そ
の
名
の
通
り
、
血
液
中
の
「
脂

質
」
が
異
常
に
多
く
な
っ
た
状
態
を
い
い
ま
す
。

血
液
に
溶
け
込
ん
で
い
る
脂
質
に
は
い
く
つ
か

の
種
類
が
あ
り
ま
す
が
、
主
に
「
中
性
脂
肪
」
と

「
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
」
に
分
け
ら
れ
て
い
ま
す
。

中
性
脂
肪
も
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
も
、
本
来
は
体
の

た
め
に
大
切
な
役
割
を
果
た
し
て
い
る
も
の
で

す
。
そ
の
た
め
、
無
理
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
よ
り
、

血
液
中
の
脂
質
が
少
な
く
な
り
す
ぎ
る
と
、
私

た
ち
の
体
は
正
常
に
機
能
し
な
く
な
り
ま
す
。

と
こ
ろ
が
、
必
要
以
上
に
多
く
な
り
す
ぎ
て
も
ま

た
、
血
液
が
ド
ロ
ド
ロ
に
な
っ
て
、
さ
ま
ざ
ま
な

悪
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。

　

高
脂
血
症
は
自
覚
症
状
も
な
く
、
特
に
生
活

に
影
響
は
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
そ
の
ま
ま
放

置
し
て
お
く
と
、
動
脈
硬
化
に
つ
な
が
る
恐
ろ
し

い
病
気
で
す
。

　

高
脂
血
症
が
進
行
す
る
と
、
中
性
脂
肪
や
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
血
管
の
壁
に
く
っ
つ
い
て
、
血

管
が
狭
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
の
た
め
血
管

が
詰
ま
り
や
す
く
、
も
ろ
く
な
っ
て
し
ま
い
ま

す
。
こ
れ
が
動
脈
硬
化
で
す
。
動
脈
硬
化
は
さ
ら

に
、
心
筋
梗
塞
や
脳
梗
塞
な
ど
、
深
刻
な
病
気
の

引
き
金
と
な
り
ま
す
。

動脈硬化の進み方

コレステロールや中性脂肪が血管壁に入り込む

血管が詰まりやすく、もろくなる

動脈硬化によって引き起こされる病気

脳梗塞
脳の血管が
つまる

狭心症や心筋梗塞
心臓の血管が
つまる

脳出血
脳の血管が

破れる

大動脈瘤

腎疾患

閉塞性動脈硬化

つまった所や
壊死した部分

放
っ
て
お
く
と
、
動
脈
硬
化
に
！

高
脂
血
症
っ
て
ど
ん
な
病
気
？

ドロドロ血液は万病のもと！

高脂血症は
からだのＳＯＳ信号

血管壁

血管の内腔

血管の内腔が
狭くなっている

血管壁が膨れ
上がり弾力が
なくなっていく

2

高
脂
血
症
・
危
険
度
チ
ェ
ッ
ク

○が3個以上、
または糖尿病である

○ の 数
○が0
○が1～2個

200mg/dl未満

総コレステロール
240mg/dl未満
220mg/dl未満

120mg/dl未満

LDLコレステロール 中性脂肪
160mg/dl未満
140mg/dl未満 150mg/dl

未満

高齢者の場合、加齢とともに基礎代謝が低下して太りやすくなるため、
高脂血症が悪化しやすくなります。
また女性の場合、閉経後コレステロール値を抑える働きをする女性ホル
モンの分泌が減るため、コレステロール値が上がりやすくなります。
喫煙は善玉コレステロールを減少させます。

日本動脈硬化学会「動脈硬化症疾患診療ガイドライン」より

□ 高血圧である

□ 煙草を吸う習慣がある

□ 糖尿病である

あ
な
た
は

大
丈
夫
？ド

ロ
ド
ロ
血
液
は
万
病
の
も
と
！
│
高
脂
血
症
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か
ら
だ
の
Ｓ
Ｏ
Ｓ
信
号

　

高
脂
血
症
は
自
覚
症
状
の
な
い

病
気
な
の
で
、
何
よ
り
も
自
己
管

理
が
大
切
で
す
。
年
１
回
は
定
期

健
診
で
血
液
検
査
を
受
け
ま
し
ょ

う
。

　

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
・
中
性
脂
肪

値
が
正
常
範
囲
で
も
、
数
年
に
わ

た
っ
て
年
々
上
昇
し
て
い
る
の
な

ら
、
生
活
習
慣
を
見
直
す
必
要
が

あ
り
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
、
高
脂
血

症
と
診
断
さ
れ
た
ら
、
深
刻
な
病

気
に
つ
な
が
る
前
に
、
積
極
的
に

治
療
を
受
け
て
く
だ
さ
い
。

定
期
健
診
で
血
液
の
サ
ラ
サ
ラ
度
を

チ
ェ
ッ
ク
し
よ
う
！

コレステロールの
　善玉と悪玉とは？
　血液中の悪役の代名詞のように思われがちなコレ

ステロールですが、そのすべてが体に悪影響を及ぼ

すわけではありません。コレステロールには、脂質を各

細胞に運ぶＬＤＬコレステロールと、多すぎる脂質を

取りのぞく働きをするＨＤＬコレステロールがあります。

しかし、ＬＤＬの量が増えすぎるとＨＤＬによる回収が

間に合わなくなり、血液中に必要以上の脂質があふ

れて高脂血症を起こ

しやすくなってしまうの

です。そのような理由か

ら一般に、ＬＤＬを「悪

玉コレステロール」、ＨＤ

Ｌを「善玉コレステロー

ル」と呼んでいます。

□ 男性45歳以上、女性55歳以上である

□ 家族に心筋梗塞・狭心症の人がいる

　

高
脂
血
症
と
診
断
さ
れ
る
目
安
は
、一
般
に「
総
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
２
２
０
mg
／
dl
以
上
、
中
性
脂
肪
１
５
０
mg
／
dl

以
上
」
で
す
。
し
か
し
、
高
脂
血
症
が
悪
化
し
や
す
い
条
件

を
持
つ
人
や
深
刻
な
病
気
に
つ
な
が
る
危
険
因
子
を
持
つ

人
は
、
早
め
早
め
に
治
療
に
結
び
つ
け
て
い
く
こ
と
が
重
要

で
す
。

●危険因子による治療の目標値

当
て
は
ま
る
も
の
が
あ
れ
ば
、
□
欄
に
○
を
つ
け
ま
し
ょ
う

GOT １０～４０ U/l ２５

GPT ５～４５ U/l １８

LDH ２２０～４３０ U/l ３４２
γ‐GTP １６～７３ U/l ６９

ALP １０４～３３８ U/l *４０８ 精密検査が必要

アミラーゼ ６０～１９０ U/l １３１

血糖 ７０～１１０ mg/dl ７９

総コレステロール １５０～２１９ mg/dl ２０３

HDLコレステロール ４１～９０ mg/dl *３７ 精密検査が必要

LDLコレステロール ７０～１３９ mg/dl １１０

中性脂肪 ５０～１４９ mg/dl *３１９ 精密検査が必要

検査項目 基準参考値 検査値 所　見

●検査結果表 検査値は参考

脂質

脂質
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悪
玉
・
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
、
酸

化
す
る
こ
と
に
よ
り
、
さ
ら
に
動
脈
硬
化

が
起
こ
り
や
す
く
な
る
こ
と
が
わ
か
っ
て

い
ま
す
。
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
酸
化
を
防
ぐ

「
抗
酸
化
物
質
」
や
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値

の
上
昇
を
抑
え
る
食
品
を
、
毎
日
の
食
事

に
積
極
的
に
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、

お
菓
子
や
果
物
、
酒
類
は
、
中
性
脂
肪
値

を
上
昇
さ
せ
ま
す
。
と
く
に
夕
食
の
食
べ

過
ぎ
は
脂
肪
に
変
わ
り
や
す
い
の
で
注
意

が
必
要
で
す
。
果
物
な
ど
は
、
夕
食
後
よ

り
も
朝
に
食
べ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

【
食
生
活
の
ポ
イ
ン
ト
】

高
脂
血
症
を
改
善
す
る
決
め
手
は
コ
レ
！

　

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
や
中
性
脂
肪
値
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

す
る
た
め
に
、
適
度
な
運
動
を
毎
日
の
習
慣
に
し
て
い
き

ま
し
ょ
う
。
無
理
を
せ
ず
、
自
分
の
ペ
ー
ス
に
合
っ
た
運

動
を
長
く
続
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

【
運
動
の
ポ
イ
ン
ト
】

ド
ロ
ド
ロ
血
液
は
万
病
の
も
と
！
│
高
脂
血
症
は 

か
ら
だ
の
Ｓ
Ｏ
Ｓ
信
号

■１日１回、大豆・大豆製品を！
大豆は抗酸化物質を含む他、余分なコレステロールを排泄する働き
のある食物繊維も豊富です。また良質なたんぱく質を含んでいるの
で、肉類の食べ過ぎも防げます。

■メインのおかずは肉より魚に！
肉の脂肪はコレステロール値を上昇させてしまいます。肉類は重要な
たんぱく質源なので、極端に控えることは禁物ですが、肉類に偏りす
ぎないメニューづくりを心がけましょう。逆に魚の油はコレステロー
ル値の上昇を抑える働きがあります。血液をサラサラにする働きの
ある不飽和脂肪酸を多く含む、サバなどの青魚がおすすめです。

肩の力を抜いたまま、
腕を前後に振り、自分に
合ったリズミカルな速
度で歩きましょう。

■１日３回、野菜・海藻・きのこ類を！
野菜や海藻、きのこ類は、多くの抗酸化物質・食物繊維を含んでい
ます。野菜では、淡色野菜よりも緑黄色野菜に抗酸化物質が豊富で
す。また、海藻・きのこ類は低エネルギーなので、食べ過ぎを抑える
効果が期待できます。

背筋をのばして、
目線は前に向け
ましょう。

足は真っすぐ前に出し、か
かとからついて、つま先で
蹴るようにしましょう。

運動を始める前にはメディカルチェックを受けておきましょう。治療を受けている方は、主治医の指示に従ってください。

■ウォーキングのすすめ
ウォーキングは、からだに無理な負担をかけ
ずに脂肪を燃焼し、ＬＤＬコレステロール値
や中性脂肪値を減少させることができる、
高脂血症の改善に最適な運動です。無理が
なければ、少し息がはずむ程度の速歩を取
り入れるとより効果的です。ただし速歩は、十
分な準備運動やウォーキングでからだや心
臓を慣らしてから行なうようにしましょう。

●1日の運動時間
30～60分
●1週間の運動日数
3～5日
●歩くスピード
はじめは「のんびりペース」
なれたら「少し早め」を

　

保
健
セ
ン
タ
ー
で
は
平
成
15
年
２
月

３
日
よ
り
、
従
来
の
装
置
に
比
べ
て
ソ
フ

ト
・
ハ
ー
ド
と
も
に
機
能
ア
ッ
プ
し
、
最
先

端
技
術
を
搭
載
し
た
Ｍ
Ｒ
Ｉ
装
置
を
導

入
し
ま
し
た
（
静
磁
場
強
度　

1.0
Ｔ
↓
1.5

Ｔ
）
。
こ
れ
に
よ
り
撮
影
時
間
が
大
幅
に

短
縮
さ
れ
、
ま
た
従
来
よ
り
も
広
い
範
囲

の
撮
影
が
可
能
と
な
る
た
め
、
受
診
者
の

負
担
が
軽
減
さ
れ
る
と
と
も
に
、
検
査
効

率
や
診
断
能
の
向
上
が
期
待
で
き
ま
す
。

Ｍ
Ｒ
Ｉ
装
置
が

新
し
く
な
り
ま
し
た

Ｍ
Ｒ
Ｉ
装
置
が

新
し
く
な
り
ま
し
た

保
健
セ
ン
タ
ー
か
ら
の
お
知
ら
せ


