
ド
ク
タ
ー
に
聞
く
Q
&
A

健康バンザイ！

い
ろ
い
ろ
な「
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
」が
あ

り
ま
す
。項
目
の
意
味
を
理
解
し
ま
し
ょ
う
。

自
分
の「
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
」の
タ
イ
プ
に
つ
い
て
確
認
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

動
脈
硬
化
が
進
行
す
る
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。 ？

　
健
康
診
断
で「
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
が
高
い
」と
言
わ
れ
ま
し
た
。

自
分
で
は
気
を
つ
け
て
い
る
つ
も
り
な
の
に
、毎
回
同
じ
こ
と
を
言
わ
れ
て
し
ま
い
ま
す
。ど
う
し
て
な
の
で
し
ょ
う
か

　日本は世界一の長寿国といわれていますが、これは我が国が世界で唯一、国民皆保険
で保護されていることと、現在の高齢の人々が働き盛りに終戦後の食糧難を経験され、
粗食が長命と深い関わりを持つがご理解できると思います。
　また、皆さんが全て健康で長命であるとは断定できません。自分の健康は医師に委ね
るのではなく、自分自身が管理する必要があります。そのためには適度のスポーツと食
生活に注意を払い、ファストフード等で簡単に済ますべきではありません。
　日本には国民の体質に合った伝統的なバランスのとれた和食があることに誇りをもっ
てこれを活用することが大事であると同時に、日常の生活に時間的ゆとりをもち、でき
る限り自分の足で歩き適度のスポーツを行うことも健康保持の条件であることを自覚し
て欲しいものです。

ＬＤＬ（悪玉コレステロール）が高いタイプ

ＴＧ（中性脂肪）が高いタイプ

　タイプ別の注意が必要です。気をつけるのは
脂肪分・コレステロール以外にもあります！

●コレステロールの多い食品を
控えめに（えび、卵、レバー、
魚卵など）

●コレステロールの吸収を抑え
る食品を多めに（食物繊維、
大豆たんぱくなど）

基
本
は
食
事
・
生
活
・
運
動

薬物治療薬物治療

●禁煙（たばこはＬＤＬやＴＧを増やし、ＨＤＬを減らします。また、動
脈硬化も進行させます）
●ストレスをためない（ストレスは「コレステロール値」に影響を与えます）

　「コレステロール値」を下げる薬は、
値を維持するために飲み続けることに
なります。そこで心配な副作用ですが、
最近の薬剤では大
きな問題になるも
のはないようで
す。ただし1～3の
注意で、薬を飲ま
なくてもよくなる
場合もあります。

　持続的（20分を目安）に筋肉を使う
有酸素運動が効果的です。歩行、ジョ
ギング、水泳などが適していますが、
血中の「コレステロー
ル値」を下げるため
には継続することが
重要です。
　無理をせず自分
のペースで行って
ください。

　実はこのタイプの人が最も多いのですが、脂肪分とコレステロー
ル以外にも注意点があるのです。

●アルコールを控える（アルコ
ールは分解過程で脂肪の合成
を進める酵素を発生。検査の
前後で禁酒して
　みると効果が
　わかります）

●おやつ・間食での余分な糖分
は控える（ブドウ糖はインシ
ュリンによって中性脂肪に変
わる。果物に含

　まれる果糖は中
　性脂肪の合成を
　進める）

運　動運　動

生活習慣改善生活習慣改善

食事改善食事改善

薬物治療
光
洋
電
子
工
業

産
業
医
　
山
之
内
　
照
雄 

先
生

監
修

●コレステロールって何？…生体に広く存在する脂質の構成成分であり、体にとって必要な栄養の１つ。

①
Ｔ
Ｃ
【
総
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
】
…
血

中
の
い
ろ
い
ろ
な
脂
質
を
合
計
し
た

値
で
す
。
２
２
０㎎
／
㎗
以
上
だ
と
高

い
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

②
Ｔ
Ｇ
【
中
性
脂
肪
（
ト
リ
グ
リ
セ
ラ

イ
ド
）】
…
普
段
は
細
胞
の
中
に
貯

え
ら
れ
て
い
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
で
す
。

１
５
０㎎
／
㎗
以
上
だ
と
高
い
と
い
う

こ
と
に
な
り
ま
す
。

③
Ｌ
Ｄ
Ｌ
【
低
比
重
リ
ポ
た
ん
ぱ
く
（
悪

玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
）】
…
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
を
体
内
の
各
組
織
へ
運
ぶ
配

達
係
で
す
。
１
４
０㎎
／
㎗
以
上
だ
と

高
い
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

④
Ｈ
Ｄ
Ｌ
【
高
比
重
リ
ポ
た
ん
ぱ
く
（
善

玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
）】
…
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
を
体
内
の
各
組
織
か
ら
集
め
て

く
る
回
収
係
で
す
。
40
㎎
／
㎗
未
満
だ

と
低
い
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

そ
れ
ぞ
れ
の
関
係
は
【
Ｔ
Ｃ
＝
（
Ｔ
Ｇ

×
０
・
２
）
＋
Ｌ
Ｄ
Ｌ
＋
Ｈ
Ｄ
Ｌ
】
に

な
り
ま
す
。

　

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
体
に
必
要
な
成
分

で
す
が
、
多
す
ぎ
る
と
動
脈
の
壁
を
硬
く

も
ろ
く
し
て
し
ま
い
ま
す
。
こ
れ
が
動
脈

硬
化
で
す
。
心
臓
で
起
こ
れ
ば
「
狭
心
症
」

「
心
筋
梗
塞
」、
脳
で
起

こ
れ
ば
「
脳
梗
塞
」
と

い
う
病
気
に
な
り
ま

す
。「
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
値
」
は
高
く
て
も
、

具
体
的
な
自
覚
症
状
は

あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し

将
来
大
き
な
病
気
に
つ
な
が
る
か
も
し
れ

な
い
、
体
の
サ
イ
ン
な
の
で
す
。
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●コレステロールはどうやって体内に入るの？…体に必要な分の８割は肝臓で作られ残りの2割は食べ物から摂取している。

　

こ
う
い
う
人
が
た
く
さ
ん
い
ま
す
ね
。「
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
」を
下
げ
る
た
め
に
は
、

①
食
事
改
善
、
②
生
活
習
慣
改
善
、
③
運
動
、
④
薬
物
治
療
、
の
４
つ
の
方
法
が
あ
り

ま
す
が
、
と
く
に
①
食
事
改
善
に
つ
い
て
は
、
タ
イ
プ
ご
と
の
注
意
が
必
要
な
の
で
す
。
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