
総コレステロール 

中 性 脂 肪  

HDL 
コレステロール 

LDL 
コレステロール 

基準値 

130～219 
�/� 

50～149 
�/� 

40～80 
�/� 

100～140 
�/� 

判　定 

220～259 
260～299 
300～ 

150～299 
300～499 
500～ 

39～35 
34～30 
29～ 

120～139 
140～179 
180～ 

 

●LDLコレステロール値の出し方 
　総コレステロール値－HDL値－（中性脂肪値÷5） 

※基準値等は医療機関によって異なる場合があります。 
ちょっと注意 黄色信号 赤信号 

　
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
と
は
な
ん
で
し
ょ
う
。 

　
体
を
構
成
す
る
細
胞
膜
の
重
要
な
材
料
で
、
２
種
類
あ
り
ま

す
。
肝
臓
で
作
ら
れ
た
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
血
管
や
細
胞
へ
と

運
ぶ
の
が
悪
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
（
Ｌ
Ｄ
Ｌ
）
と
呼
ば
れ
、
こ

の
値
が
上
昇
す
る
と
余
分
な
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
血
管
の
壁
に

付
着
し
て
、
血
管
の
中
が
狭
く
な
り
ま
す
。
結
果
、
血
液
の
流

れ
が
悪
く
な
り
、
血
栓
が
で
き
や
す
い
状
態
、
つ
ま
り
は
動
脈

硬
化
を
起
こ
す
の
で
す
。
反
対
に
、
余
っ
た
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

を
肝
臓
に
送
り
返
す
の
が
善
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
（
Ｈ
Ｄ
Ｌ
）

で
、
動
脈
硬
化
を
抑
制
す
る
働
き
を
も
ち
ま
す
。 

　
次
に
中
性
脂
肪
で
す
が
、
こ
れ
は
、
体
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と

な
る
糖
質
や
脂
質
が
余
っ
た
と
き
に
皮
下
に
蓄
え
ら
れ
る
た
め

に
形
を
変
え
た
も
の
で
す
。
運
動
を
し
な
い
と
中
性
脂
肪
は
ど

ん
ど
ん
体
に
た
ま
り
、
そ
の
結
果
、
善
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
（
Ｈ

Ｄ
Ｌ
）
が
減
っ
て
、
こ
れ
も
動
脈
硬
化
の
原
因
と
な
り
ま
す
。

ま
た
、
膵
炎
の
原
因
と
も
な
り
ま
す
。 

　
無
症
状
の
高
脂
血
症
も
動
脈
硬
化
が
起
こ
る
と
、
日
本
人
の

死
因
の
２
位
と
３
位
を
占
め
る
心
筋
梗
塞
や
脳
卒
中
を
引
き
起

こ
す
原
因
と
な
る
の
で
す
。 

高
脂
血
症
は
、
血
液
中
の
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
中
性
脂
肪
が
異
常
に
多
い
状
態
を
い
い
ま
す
。 

中
年
以
降
に
多
く
み
ら
れ
ま
す
が
、
最
近
で
は
２０
〜
３０
代
で
も
増
え
て
い
ま
す
。 

高
脂
血
症
自
体
は
無
症
状
で
す
が
、
こ
れ
を
放
置
し
て
お
く
と
、
動
脈
硬
化
が
す
す
み
、
そ
の
後
心
筋
梗
塞
や
脳

卒
中
の
重
大
な
病
気
を
引
き
起
こ
す
原
因
と
な
り
ま
す
。
平
素
か
ら
、
高
脂
血
症
が
あ
る
か
ど
う
か
チ
ェ
ッ
ク
し
て
、

適
切
な
対
策
を
と
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

食べ過ぎ、飲み過ぎ、
運動不足、遺伝、 
肥満、タバコ、 
ストレス、加齢 

高脂血症 高脂血症 

光
洋
精
工
㈱
　
徳
島
工
場 

産
業
医
　 

田
蒔
　
正
治 

先
生 

監
修 

た
　
ま
き 

2●高脂血症って何？…コレステロールや中性脂肪が必要以上に血液中に増えること。ドロドロした血が血管を傷め動脈硬化を引き起こします。



1　油脂類 
バター 
ラード 

2　乳類 
普通牛乳 
ヨーグルト 
アイスクリーム 
（高脂肪） 
プロセスチーズ 
カテージチーズ 

 
227 
103 
 

11 
8 
43 
 

80 
8

3　魚類 
アナゴ 
シラス干し 
ウナギ 
マグロ 
タラコ 
ワカサギ 
イカ 
クルマエビ 
タコ 

 
45 
285 
176 
51 
270 
131 
296 
205 
144

4　獣鳥肉類 
トリ（むね） 
トリ（肝臓） 
ブタ（ロース） 
ブタ（肝臓） 
ウシ（ヒレ） 
ウシ（肝臓） 

5　卵類 
鶏卵（全卵） 
ウズラ卵 

 
80 
321 
51 
233 
64 
232 
 

428 
628

表2　コレステロールを多く含むおもな食品（㎎/可食部100ｇ） 

表1　あなたの適正体重は？ 

あなたの身長（ｍ）×あなたの身長（ｍ）×22

体重（㎏） 
───────── 
身長（ｍ）×身長（ｍ） 

低体重 
普通体重 
肥満（1度） 
肥満（2度） 
肥満（3度） 
肥満（4度） 

18.5未満 
18.5～25未満 
25～30未満 
30～35未満 
35～40未満 

40以上 

　肥満イコール高脂血症ではありませんが、肥満で
あると高脂血症になりやすいといえるでしょう。 
　まずは上の式を使って、自分の適正体重を計算し、
把握しておきましょう。 

　上の式に自分の体重と身長を当てはめて、肥満度を
だしてみましょう。普通体重の上限を超えてしまった人
は、糖質や脂質を控えるなど１日の摂取エネルギーを調
整して、適正体重に近づけるように心がけましょう。 

…
７
つ
の
ポ
イ
ン
ト
を
抑
え
て
、バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
を
と
る
こ
と
が
基
本
で
す
。 

POINT

一
般
的
に
は
適
正
体
重
〈
表
１
〉
１
kg
あ
た
り

25
〜
35
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
に
な
る
よ
う
に
摂
取
エ

ネ
ル
ギ
ー
を
設
定
し
、
体
重
を
正
常
化
す
る 

１
日
の
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
摂
取
量
は
３
０
０
mg

以
下
に
。
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
多
く
含
む
食
品

に
注
意
し
よ
う
〈
表
２
〉 

脂
身
の
多
い
肉
や
、牛
乳･
バ
タ
ー
・
生
ク
リ
ー
ム
な
ど

の
飽
和
脂
肪
酸
を
多
く
含
む
食
品
は
控
え
め
に
。
魚

類
の
脂
肪
は
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
中
性
脂
肪
を
低
下

さ
せ
る
働
き
が
あ
る
が
、と
り
過
ぎ
は
逆
効
果 

適
量
を
守
れ
ば
善
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
上
昇

さ
せ
る
が
、
飲
み
過
ぎ
は
中
性
脂
肪
を
増
や
す

こ
と
に
（
ビ
ー
ル
大
ビ
ン
１
本
か
日
本
酒
１
合
） 

塩
分
の
と
り
過
ぎ
は
動
脈
硬
化
を
促
進 

食
物
繊
維
は
悪
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
低
下
さ

せ
、
善
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
増
加
さ
せ
る
。

ま
た
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
そ
の
も
の
を
体
外
に

排
泄
も
す
る
。
１
日
25
ｇ
目
標
に 

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
、
Ｅ
は
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
酸
化
を

防
止 

1
POINT
2

POINT
3

POINT
4

POINT
5

POINT
6

POINT
7

…
タ
バ
コ
は
厳
禁
！ 

…
と
く
に
中
性
脂
肪
値
の
減

少
に
効
果
的
。ま
た
、善
玉

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
を
上
昇

さ
せ
ま
す
。た
だ
し
、運
動

は
定
期
的
に
行
う
こ
と
が

条
件
で
す
。（
１
日
40
〜
50

分
の
早
足
歩
行
程
度
。） 

…
バ
ラ
ン
ス
が
取
れ
て
い
て
も
、

食
べ
過
ぎ
で
は
高
脂
血
症
は

よ
く
な
り
ま
せ
ん
。 

3 ●コレステロールって何？…体を構成する細胞膜の重要な材料で生命活動に必要です。


