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脂質異常症とは？

☆脂質異常症とは、血液中のＬＤＬコレステロール値、中
性脂肪値が高くなる、ＨＤＬコレステロールが低くなる病
気です。

参考文献「動脈硬化性疾患診療ガイドライン2007年度版」

ＬＤＬコレステロール
１４０ｍｇ/ｄＬ以上

ＨＤＬコレステロール
４０ｍｇ/ｄＬ未満

トリグリセリド（中性脂肪）
１５０ｍｇ/ｄＬ以上



そのままにしておくと・・・
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脂質異常症は
自覚症状があり
ません！！

☆動脈硬化を招きます。さらに悪化すると狭心症
や心筋梗塞といった心臓病、脳出血や脳梗塞と
いった脳卒中を引き起こします。



原因は？？
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遺伝 生活習慣 加齢



コレステロールとは？？
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細胞膜や胆汁酸、ホルモンを作る原料にな
ります。人にとって必要不可欠なものです。

血液中に増えすぎると動脈硬化の原因に！！



中性脂肪とは？？
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エネルギー貯蔵庫

断熱材

クッション材

糖質、脂質過剰摂取
中性脂肪

↑



ＬＤＬコレステロールを下げるには？

☆肉類を減らし、青魚や大豆製品を増やす。

☆コレステロールの多い食品を減らす。

☆洋菓子、乳製品を減らす。

☆緑黄色野菜、海藻類を増やす。

6



コレステロールを多く含む食品
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食品名 常用量 コレステロー
ル含有量

魚介類 いか 70g（１/３杯） 189mg

すじこ 30g 153mg

わかさぎ 80g（４尾） 168mg

うなぎ 60g 138mg

さざえ 80g 112mg

たらこ 40g（１/２腹） 140mg

卵類 鶏卵 50g（１個） 210mg

マヨネーズ 大さじ１杯 18mg

肉類 鶏レバー 60g 222mg

豚レバー 60g 150mg

牛レバー 60g 144mg

乳類 プロセスチーズ 40g（２枚） 31mg

バター 大さじ１杯 25mg

菓子 カステラ 50g 39mg
五訂増補日本食品標準成分表より

コレステロールの多い
食品を控えたからと
いって下がるというも
のでもありません。体
質にもよります。何が
原因かを見つけること
が大切です。卵を週４
個以上食べている方
は３個に減らしてみま

しょう。



食物繊維を摂ろう！
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食物繊維は、コレステ
ロールの吸収を妨げ、
外に排出するのを助
けてくれます。



活性酸素
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抗酸化作用
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http://e-poket.com/illust/ma_291.htm


脂の種類と質
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脂肪酸 飽和脂肪酸

不飽和脂肪酸 一価不飽和脂肪酸

多価不飽和脂肪酸 n-6

n-3

n-9

☆オリーブ油、なたね油（キャノーラ油）、アボカド油

・・・加熱しても酸化しにくい。ＬＤＬ↓、ＨＤＬ↑

・・・コレステロールを低下させるが酸化しやすく、過剰摂取
により動脈硬化やがんの原因となる。ＬＤＬ↓、ＨＤＬ↓

☆紅花油、コーン油、ひまわり油、グレープシード油、大豆油、綿実油

☆しそ油、亜麻仁油、魚油（サバ、サンマ、イワシ、アジ、マグロ、
うなぎ、ブリなど）

・・・血栓防止、ＬＤＬ↓、ＨＤＬ↑、酸化しやすい。



ＨＤＬコレステロールを上げるには？

☆脂の少ない肉や卵を週３回ずつくらい食べる。

☆リノール酸の多い油を摂りすぎない。

☆オレイン酸の多い油を摂る。

☆中性脂肪を下げる。

☆有酸素運動を行う。

☆禁煙する。
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有酸素運動は、ＨＤＬコレステ
ロールを上げるだけでなく、肥満
の解消やその他の生活習慣病
の予防にもつながりますね！



運動しよう！
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肩の力をぬく
背筋を伸ばす

腕は大きく
前後に振る

歩幅はできるだけ
広くとる

視線は遠くに
アゴをひく
胸を張る

ひざを伸ばす

かかとから着地



中性脂肪を下げるには？

☆肥満を解消する。

☆アルコールを控える。

☆砂糖の多い菓子、ジュース、果物の摂りすぎ
に注意する。

☆脂肪の多い魚を増やす。（青魚など）

☆夕食の過食、脂っこいものに注意する。
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本日の試食（６８４kcal 塩分2.8g）
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• きのこごはん（２９１kcal 塩分0.8）

米75g 人参15g えのき20g まいたけ20g しめじ20g

だし昆布1枚 酒5cc 薄口しょうゆ5cc

• サンマの塩焼き （167kcal  塩分1.0g）

サンマ50g 塩0.5g 大根50g 醤油3g すだち果汁3g

• サツマイモの甘煮 （96kcal 塩分0.3g）

サツマイモ60g 醤油2g 上白糖4g 水70cc

• たこと長いものサラダ (101kcal 塩分0.7g)

ゆでたこ40g 長いも40g レタス10g 青じそ1枚

ミニトマト10g ポン酢醤油5g オリーブオイル3g

• 巨峰 50g (29kcal)


