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脂
質
異
常
症
は
、
血
液
中
の
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
す
ぎ
る
状
態
を
い
い
ま
す
。
不
摂
生
な
食

生
活
、
運
動
不
足
、
喫
煙
、
ス
ト
レ
ス
な
ど
が
主
な
原
因
で
す
が
、
自
覚
症
状
が
な
い
た
め
、

健
診
で
指
摘
さ
れ
て
も
放
置
し
て
い
る
人
も
多
い
よ
う
で
す
。
脂
質
異
常
は
男
性
で
は
30
歳

代
か
ら
、
女
性
で
は
閉
経
前
後
を
境
に
増
加
し
ま
す
。
狭
心
症
や
心
筋
梗
塞
を
起
こ
さ
な
い

た
め
に
は
、
適
切
な
治
療
と
生
活
習
慣
の
改
善
が
必
要
で
す
。

脂質は必要不可欠なもので
すが、LDLが多すぎると、血
管壁の内側にこぶができ、
血管を狭める原因に。その
ため、血管が少し収縮した
だけで血流が減少し、脳や
心臓へ酸素・栄養が行き渡
らなくなります。さらに、こぶ
が破れ血栓（血のかたまり）
ができると、血流が途絶え、
心筋梗塞や脳梗塞を引き起
こすことにつながります。

君
も
私
と一緒
に

生
活
習
慣
を
改
善
し
よ
う

を食い止めよう
放置は危険！
　生活習慣病 脂質異常症

健診で要治療と判定されている人はまず受診を。持病の有無や年齢・性別などに
よって、治療の目標・方法は異なります。薬が必要になる場合もありますが、必ず医
師の指示に従い、個人の判断で勝手に治療を中断しないようにしましょう。

喫煙は血管を傷つけ、血栓をつくりやすくします。喫煙者は、非喫煙者に比べ心筋
梗塞のリスクが約３～4倍＊もあるといわれています。

● 大豆、魚、野菜、海藻、きのこを積極的に摂るようにし、脂身の多い肉や揚げ
物、洋菓子は控える（減塩も意識する）。
● 油を摂るときは、LDLや中性脂肪を減らす効果がある「オメガ3系脂肪酸」を意
識して摂る。さば、さんまなどの青魚（DHA、EPA）、くるみなどのナッツ類、え
ごま油やアマニ油などに多く含まれている。
　※えごま油やアマニ油は熱で酸化しやすいので加熱調理には用いないようにしましょう。

医療機関を受診する

禁煙に挑戦する

からだを動かすことを心がける

脂っこい料理は控え、良質な油を摂る

2

4

3

重症化を
防ぐため
には？

1

脂質異常が …？進 行 す る と

※1 生活習慣の改善が必要な数値です
※2 医療機関への受診が必要な数値です

出典：厚生労働省「標準的な健診・
保健指導プログラム【平成30年度版】」

■脂質異常症の数値の目安は？
基準値 保健指導

判定値※1
受診勧奨
判定値※2

LDLコレ
ステロール

119mg/dL
以下

120～
139mg/dL

140mg/dL
以上

HDLコレ
ステロール

40mg/dL
以上

39～
35mg/dL

34mg/dL
以下

中性脂肪 149mg/dL
以下

150～
299mg/dL

300mg/dL
以上

若いうちからコレステロール値
が高い人は要注意…

血栓ができるまで

中性脂肪はHDLの減少、LDLの増加
に関係があるとされています。

遺伝的にコレステロールが高い、家族性
コレステロール血症は200～500人に
一人いるとみられ、若くても狭心症や心
筋梗塞を起こす可能性があります。放置
せず、必ず受診するようにしましょう。

● ウォーキングやサイクリングなどの有酸素運動を毎日合計30分以上行うことを
目標に（少なくとも週に3日は運動を）。
● 仕事中に座りっぱなしにならないよう、ときどき立ち歩くことを意識する。

…LDLコレステロール
●…HDLコレステロール

※ いきなり運動を始めると心臓や血管に
大きな負担がかかることがあります。
事前に医師に相談を。

LDLコレステロールが内膜に入
り込んでこぶをつくる

こぶが破れると血栓ができて心
筋梗塞や脳梗塞を起こす

HDLコレステロールは余分な
LDLコレステロールを回収する
が間に合わない

＊出典：European Journal of Cardiovascular Prevention 
  and Rehabilitation 2006年13巻207-213ページ
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