
脂
質
異
常
症
と
は

　

血
中
の
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

や
中
性
脂
肪
が
増
え
す
ぎ
た
り
、
Ｈ

Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
少
な
す
ぎ

た
り
す
る
状
態
で
す
。
脂
質
の
割
合

で
３
つ
の
タ
イ
プ
に
分
か
れ
ま
す
。

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
善
玉
？
悪
玉
？

　

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
善
玉
と
悪
玉

は
、
高
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
説
明
す

る
と
き
に
分
か
り
や
す
い
よ
う
に
つ

け
ら
れ
た
俗
称
で
す
。
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
は
「
悪
玉
」
と
呼
ば
れ
、

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
全
身
の
細
胞
に

運
ぶ
役
目
が
あ
り
ま
す
が
、
血
中
に

増
え
す
ぎ
る
と
、
血
管
に
沈
着
し
て
、

血
管
壁
を
傷
つ
け
て
し
ま
い
ま
す
。

　

一
方
、
細
胞
内
や
動
脈
内
に
あ
る

不
要
な
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
抱
え
て

体
外
へ
排
出
す
る
役
割
を
果
た
す
の

【 問い合わせ先 】
健康推進課健康推進係 ☎ 0968（25）7219
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８
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日
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午
前
９
時
30
分
～
11
時
15
分

　

午
後
０
時
30
分
～
4
時

と
こ
ろ　

泗
水
支
所

内　

容　

４
０
０
ml
献
血

　

薬
を
飲
ん
で
い
る
人
で
も
献
血
で

き
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。
会
場
で
医
師

が
判
断
し
ま
す
の
で
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

献
血
に
ご
協
力
く
だ
さ
い

３
歳
児
健
診
時「
む
し
歯
な
し
」の
子

６
月
29
日
・
30
日
の
歯
科
検
診
の
結
果
で
、む
し
歯

が
な
か
っ
た
お
子
さ
ん
を
紹
介
し
ま
す
。（
敬
称
略
）

緒お

方が
た

心こ
こ

美み　
（
○菊  

東
原
）

中な
か

林ば
や
し

麒き

宝ほ
う　

（
○菊  

北
原
）

田た

島じ
ま

音と

蒼あ　
（
○菊  

上
長
田
）

松ま
つ

岡お
か

昊こ
う

輝き　
（
○菊  

上
西
寺
）

山や
ま

本も
と

琥こ
は

久く　
（
○菊  

遊
蛇
口
）

吉よ
し

田だ

茜あ
か

寧ね　
（
○菊  

片
角
）

櫨は
ぜ

川か
わ

蒼そ
う

晟せ
い　

（
○菊  

大
琳
寺
）

北き
た

村む
ら

琴こ
と

乃の　
（
○菊  

中
西
寺
）

城じ
ょ
う

龍り
ゅ
う

之の

介す
け　

（
○菊  

下
木
庭
）

織お

田だ

花か

凜り
ん　

（
○菊  

大
琳
寺
）

荒あ
ら

木き

陽ひ
な

翔と　
（
○菊  

亘
）

佐さ

藤と
う

い
ち
花か

（
○菊  

立
石
）

中な
か

村む
ら

太た
い

政せ
い　

（
○泗  

富
の
原
北
）

梁や
な

池ち

音の

絢あ　
（
○泗  

富
の
原
中
央
）

高た
か

見み

一か
ず

翔と　
（
○泗  

富
の
原
一
）

健診で発見されやすい生活習慣病の 1つである脂
質異常症。血液検査で異常が出ても痛みなどがない
ため放置されがちですが、放っておくと動脈硬化を
進行させてしまうことにもつながります。
脂質異常症の最大の原因は食生活。逆に言えば

「食」の見直しが、脂質異常症の予防に最も大きな効
果を期待できるといえます。今回は脂質異常症につ
いて知り、食の見直しポイントについて学びましょう。

岩い
わ

見み

龍た
つ

樹き　
（
○泗  

村
吉
）

森も
り　

創そ
う

史じ　
（
○七  

蟹
穴
）

❶
む
し
歯
菌
を
減
ら
す
た
め
の
毎
日

の
仕
上
げ
み
が
き　
❷
甘
い
も
の
を

減
ら
し
た
お
や
つ
の
工
夫　
❸
歯
の

質
を
強
く
す
る
た
め
の
定
期
的
な

フ
ッ
化
物
塗
布

　
家
族
ぐ
る
み
で
む
し
歯
予
防
に
取

り
組
み
、
健
康
な
歯
を
保
ち
ま
し
ょ

う
。
今
回
む
し
歯
が
あ
っ
た
お
子
さ

ん
は
、
な
る
べ
く
早
く
歯
科
医
院
を

受
診
し
ま
し
ょ
う
。

む
し
歯
を
予
防
す
る
た
め
に
は

食　品 分量（グラム） 食物繊維（グラム） 

そば（ゆで） １食分（300） 6.0
かぼちゃ 小１/８個（100） 3.5
ごぼう １/４本（50） 2.9
納豆 １パック（40） 2.7
えのきたけ １/２束（40） 1.6
キウイフルーツ １個（85） 2.1

　

献
血
の
安
全
性
向
上
の
た
め
、
運

転
免
許
証
や
パ
ス
ポ
ー
ト
な
ど
で
本

人
確
認
を
お
願
い
し
て
い
ま
す
。
献

血
カ
ー
ド
を
持
っ
て
い
る
人
は
一
緒

に
お
持
ち
く
だ
さ
い
。

Ｈ
Ｉ
Ｖ
検
査
目
的
の
献
血
は

お
断
り
し
て
い
ま
す

　

Ｈ
Ｉ
Ｖ
検
査
は
菊
池
保
健
所
（
☎

０
９
６
８（
25
）４
１
３
８
）
で
行
っ

て
く
だ
さ
い
。
無
料
・
匿
名
で
検
査

を
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

が
、「
善
玉
」
と
呼
ば
れ
る
Ｈ
Ｄ
Ｌ

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
で
す
。

放
っ
て
お
く
と
動
脈
硬
化
に
！

　

余
分
な
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

は
血
管
壁
に
入
り
込
み
、
血
管
の
内

腔
を
狭
め
、
動
脈
硬
化
を
進
行
さ
せ

て
い
き
ま
す
。
動
脈
硬
化
は
さ
ま
ざ

ま
な
病
気
を
引
き
起
こ
し
や
す
く
、

最
も
危
険
な
動
脈
硬
化
は
「
粥じ

ゅ
く

状
硬

化
」
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

ま
ず
は
生
活
習
慣
を
改
善
！

　　

脂
質
異
常
症
の
治
療
は
「
生
活
習

慣
の
改
善
」
と
「
薬
物
療
法
」
が
あ

り
ま
す
。
ま
ず
、
食
事
を
中
心
に
運

動
な
ど
の
生
活
習
慣
の
改
善
を
3
～

6
カ
月
行
い
ま
す
。
そ
れ
で
も
効
果

が
上
が
ら
な
い
場
合
は
薬
物
療
法
を

検
討
し
ま
す
。
始
め
か
ら
数
値
が
高

い
場
合
は
も
っ
と
早
く
薬
物
療
法
を

開
始
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、
逆

に
脂
質
異
常
症
の
程
度
が
低
い
場
合

は
生
活
習
慣
の
改
善
だ
け
で
済
む
場

合
も
あ
り
ま
す
。

定
期
的
に
検
査
（
健
診
）
を
受
け
ま

し
ょ
う

　

薬
物
療
法
は
開
始
の
タ
イ
ミ
ン
グ

が
と
て
も
重
要
で
す
。
食
事
と
運
動

を
中
心
と
し
た
生
活
習
慣
の
改
善
を

継
続
し
な
が
ら
、
定
期
的
に
検
査
を

受
け
、
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値

と
中
性
脂
肪
値
を
把
握
し
、
タ
イ
ミ

ン
グ
を
逃
さ
ず
対
処
す
る
こ
と
が
、

動
脈
硬
化
の
進
行
や
重
篤
な
病
気
を

防
ぐ
ポ
イ
ン
ト
で
す
。
異
常
が
な
い

人
も
年
に
1
回
、
健
診
を
し
っ
か
り

受
け
ま
し
ょ
う
。

「
食
」を
見
直
す
5
か
条

　

脂
質
異
常
症
を
予
防
・
改
善
す
る

に
は
「
食
」
の
見
直
し
は
と
て
も
効

果
的
で
す
。
見
直
し
の
ポ
イ
ン
ト
は

「
食
事
内
容
の
改
善
」
と
「
食
行
動

の
改
善
」。
次
の
5
か
条
を
参
考
に

「
食
」
を
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

1
食
べ
過
ぎ
な
い

　

朝
食
を
抜
か
ず
3
食
規
則
正
し
く

食
べ
て
、
就
寝
前
の
2
時
間
は
何
も

食
べ
な
い
こ
と
。
ま
た
、
よ
く
か
ん

で
腹
八
分
目
を
守
る
こ
と
が
大
切
で

す
。
適
正
な
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
を

知
り
、
そ
の
範
囲
内
に
摂
取
量
を
抑

え
ま
し
ょ
う
。

１日に必要な
エネルギー量

標準体重※ ×25～30（カロリー）

適正エネルギー摂取量（カロリー）=

～ 粥状硬化ができるまで ～

食物繊維量

1

2

3

余分な LDL（悪玉）コレステロールが血管の
内壁に入り込む。

LDL

粥腫

血小板

マクロファージ

LDL（悪玉）コレステロールをゴミ処理担当
のマクロファージが食べる。その後に残るのは
ドロドロの粥

じゅく

腫
しゅ

。

粥腫のうち不安定なものは破裂しやすく、破
裂した中身と血管を修復するために集まった
血小板が血栓となり、血管をふさぎやすい。

5
食
物
繊
維
を
た
っ
ぷ
り

　

食
物
繊
維
に
は
水
溶
性
と
不
溶
性

が
あ
り
ま
す
。
脂
質
異
常
症
の
改
善

の
た
め
に
注
目
し
た
い
の
は
、
海
藻

類
や
こ
ん
に
ゃ
く
な
ど
に
含
ま
れ
る

水
溶
性
の
食
物
繊
維
。
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
の
吸
収
を
抑
え
た
り
、
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
が
分
解
さ
れ
て
で
き
る

胆
汁
酸
を
吸
着
し
て
排
出
す
る
働
き

が
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、
不
溶
性
は
食
べ
る
と
満
腹

感
を
も
た
ら
す
た
め
、
ほ
か
の
お
か

ず
よ
り
も
先
に
食
べ
る
と
、
食
事
量

を
少
な
め
に
抑
え
ら
れ
ま
す
。
脂
質

異
常
症
の
改
善
に
は
1
日
25
グ
ラ
ム

以
上
の
摂
取
を
目
標
に
し
ま
し
ょ
う
。

2�

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
を
上
げ
る
性

質
に
着
目
す
る

　

体
内
の
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
約
３

割
が
食
事
か
ら
吸
収
し
た
も
の
、
約

７
割
が
体
内
で
合
成
さ
れ
た
も
の
で

す
。
で
す
か
ら
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

が
食
品
自
体
に
ど
の
く
ら
い
含
ま
れ

る
か
よ
り
も
、
値
を
上
下
さ
せ
る
性

質
に
気
を
配
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

肉
の
脂
に
は
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値

を
上
げ
る
性
質
の
あ
る
飽
和
脂
肪
酸

が
多
く
含
ま
れ
て
い
る
の
に
対
し
、

青
魚
の
脂
、
豆
類
、
植
物
油
、
海
藻

な
ど
に
は
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
を
下

げ
、
中
性
脂
肪
を
減
ら
し
て
血
栓
を

で
き
に
く
く
す
る
不
飽
和
脂
肪
酸
が

含
ま
れ
て
い
ま
す
。

3�

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
多
い
食
品
は

控
え
る

　

高
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
血
症

の
人
は
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
多
く

含
む
食
品
は
控
え
ま
す
。
1
日
の
目

安
量
は
３
０
０
ミ
リ
グ
ラ
ム
以
下
で

す
が
、
鶏
卵
1
個
で
既
に
２
５
０
ミ

リ
グ
ラ
ム
。
イ
ク
ラ
や
タ
ラ
コ
な
ど

の
魚
卵
に
も
多
い
の
で
要
注
意
で
す
。

4�

糖
質
、
ア
ル
コ
ー
ル
は
適
度
に

　

高
中
性
脂
肪
血
症
の
人
は
、
砂
糖

や
甘
い
も
の
を
控
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
ア
ル
コ
ー
ル
を
飲
み
す
ぎ
る

と
肝
臓
で
の
中
性
脂
肪
合
成
を
促
す

の
で
、
中
性
脂
肪
値
が
高
い
人
は
禁

酒
が
必
要
と
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

※ 標準体重（kg）の計算式
身長（ｍ）× 身長（ｍ）× 22

高LDLコレステロール
（LDLコレステロール140mg/dl以上）

●LDLコレステロール（悪玉）が多いタイプ

低HDLコレステロール
（HDL コレステロール 40mg/dl 未満）

●HDLコレステロール（善玉）が少ないタイプ

高トリグリセライド（中性脂肪）血症
（中性脂肪150mg/dl）

●中性脂肪が多いタイプ
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