
健 康 し お りの

脂質異常症とは

  〔お問い合わせ先〕  健康福祉課　☎22-3115

コレステロール、中性脂肪って何？

脂質異常症は何故怖い？

脂質異常症を予防・改善する　～食生活編～

脂質異常症を予防・改善する　～日常生活編～

　血液中の脂質(「悪玉(LDL)コレステロール」や
「中性脂肪」)が必要以上に増え、血液がドロドロ
になった状態です。

【特に有名な2種類のコレステロール】
・悪玉(LDL)コレステロール…全身の細胞に脂質を
運ぶ働きを持っています。

・善玉(HDL)コレステロール…血管に溜まった余分な
悪玉コレステロールを肝臓に回収する働きがあります。

●動脈硬化を徐々に進行させる
　脂質異常症は血液中の脂質が増えすぎている状態
です。この状態が続くと、徐々に悪玉コレステロー
ルが血管に沈着し、動脈硬化を進行させます。

コレステロールを多く含む食品…いつもの
半分くらいに減らし、食事を楽しみましょう。
（例）鶏卵、魚卵(いくら、たらこ、かずのこ)、
　　　鶏・豚・牛などのレバー、うに　など

砂糖類、菓子類…糖質の取りすぎは、中性脂肪
を増やし、善玉コレステロールを低下させます。
（例）和菓子、洋菓子、ジュース類、缶コーヒー(無糖以外)

アルコール…飲みすぎは
中性脂肪を増やす原因になります。

●ウォーキングなどの運動を習慣に
　適度な運動は、善玉コレステロールを増加させ
ます。特に、ウォーキングやサイクリング、水泳
などの有酸素運動が効果的です。

●ストレスは上手に解消しよう
　ストレスはホルモン分泌を狂わせ、悪玉コレステ
ロールや中性脂肪を増やしますので、自分なりの快
適な方法でリラックスする時間を作りましょう。

●放置すると命に関わる
　動脈硬化がさらに進むと「がん」、心筋梗
塞などの「心疾患」、脳梗塞などの「脳血管
疾患」をおこす危険性が高くなります。

控えめにしたい食品

魚…魚油には悪玉コレステロールを低下させる
効果があると言われています。
（おすすめの魚）
　さば、いわし、さんま　など

野菜類…悪玉コレステロールを低下
させる効果があるので色んな野菜を
食べるようにしましょう。

大豆・大豆製品…悪玉コレステロールを減らし、脂質異
常を改善する効果があると言われる不飽和脂肪酸を多く含ん
でいます。（例）豆腐、納豆、おから、小豆　など

積極的に取りたい食品

・中性脂肪…肝臓や脂肪細胞(皮下脂肪・内臓脂肪)に
蓄えられ、運動量が増えたりするとエネルギー源とな
りますが、増えすぎると小さな悪玉コレステロールを
増やし、善玉コレステロールを減少させます。

●年に一度は健康診査を受診しよう
　脂質異常症は、自覚症状がほとんどないため自分で発見
する事は出来ません。1年に１度は定期健診を受診し、健
康状態を確認する事が大切です。

●禁煙しよう
　喫煙は、善玉コレステロールを減少さ
せ、さらに悪玉コレステロールを酸化さ
せ動脈硬化を進めます。
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