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生活習慣改善で脂質異常症予防  ～年１回の健診結果を活かそう～
町では、一般的な健康診査を実施しています。受診された方は、健診結果を確認しましたか？
今回は、脂質異常症予防についてご説明します。
脂質異常症とは、血液中のLDL（悪玉）コレステロールや中性脂肪などの脂肪が多くなった状態、またはHDL
（善玉）コレステロールが少なくなった状態をいいます。

コレステロール・中性脂肪とは
　コレステロールは細胞膜や各種ホルモンの原料になる脂質の一種で、体を維持するために欠かせない物質で
す。多すぎても少なすぎても問題になるため、適度な値を保つことが大切です。
　中性脂肪は、生命維持のための重要なエネルギーです。しかし、糖分や脂肪、アルコールの取りすぎや運動不
足により、内臓脂肪に必要以上に蓄積されてしまうと、肥満や動脈硬化につながります。

健診結果を見てみましょう
脂質異常症の診断基準（空腹時採血）です。「検査値」の数値が当てはまる方は要注意です。

脂質異常症の３つのタイプ
①　高LDLコレステロール血症
　…肝臓から全身にコレステロールを運ぶLDLコレステロールが多い
②　低HDLコレステロール血症
　…余分なコレステロールを肝臓に戻すHDLコレステロールが少ない
③　高中性脂肪血症
　…多くなるとLDLコレステロールが増え、HDLコレステロールが減る
　①②③のいずれか、あるいはそれぞれが重なり合うことで、血液中の脂質バランスが崩れてしまいます。
　これが続くと動脈硬化を促進し、狭心症や心筋梗塞・脳梗塞などの原因になります。

脂質異常症予防のための生活習慣
１　食生活習慣を改善しよう（飽和脂肪酸・糖質を控え、不飽和脂肪酸・食物繊維をとる）

　　ポイント１ 肉より魚を食べる。
　　ポイント２ 食物繊維を積極的にとる。
　　ポイント３ 抗酸化物質（ビタミンC、βカロテン、 
 リコピン）を多く含む食品をとる。
　　ポイント４ 調理には植物油を使う。
　　ポイント５ 卵はバランスを考えて食べる（コレステ 
 ロールが高い人は食べすぎに注意）。
　　ポイント６ 糖質は控えめにする。

２　運動習慣を身につけよう
　運動をすると、LDLコレステロールが減り、HDLコレス
テロールが増えます。血圧も下がり、動脈硬化を防ぐこと
ができます。
　動脈硬化は、無症状であることがほとんどなので、検査
の値を確認して、毎日の生活習慣を見直してみましょう。

　【問合せ先】健康増進課　☎ 029－240－7134（直通）

検査名
ＬＤＬ(悪玉 ) コレステロール
ＨＤＬ(善玉 ) コレステロール
中性脂肪 (トリグリセライド )

検査値
１４０㎎ /dl 以上
　４０㎎ /dl 未満
１５０㎎ /dl 以上
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