
■
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
っ
て

　
下
げ
な
き
ゃ
い
け
な
い
の
？ 

ノ
ー
ベ
ル
賞
の
季
節
に
な
る

と
、
ス
タ
チ
ン
と
い
う
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
を
下
げ
る
薬
を
開
発
し
た

日
本
人
（
遠
藤
章
博
士
）
が
選
ば

れ
な
い
か
と
ワ
ク
ワ
ク
し
ま
す
。

こ
の
薬
は
、
約
30
年
前
か
ら
世
界

中
で
使
わ
れ
て
い
ま
す
。
数
年
か
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け
て
数
千
人
か
ら
１
万
人
の

大
規
模
な
研
究
を
数
十
回
も

繰
り
返
す
こ
と
に
よ
り
、
ス

タ
チ
ン
が
心
臓
血
管
疾
患

（
心
筋
梗
塞
や
脳
梗
塞
、
下

肢
動
脈
閉
塞
）
に
よ
る
死
亡

や
入
院
を
減
少
さ
せ
て
い
る

こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
フ
ィ
ブ
ラ
ー
ト
と
い

北
九
州
市
立
八
幡
病
院 
副
院
長
　
循
環
器
科
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美

そ
こ
が
知
り
た
い
！

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
と
食
事
の
こ
と

う
薬
は
、
も

う
一
つ
の
脂

質
で
あ
る
ト

リ
グ
リ
セ
ラ

イ
ド
（
中
性

脂
肪
）
を
下

げ
る
作
用
が

あ
り
ま
す
。

　

治
療
で
問

題
と
な
る
の

は
﹁
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
は

ど
こ
ま
で
下

げ
れ
ば
良
い

の
か
？
﹂
と

い

う

点

で

す
。
大
規
模

研
究
で
は
、

悪
玉
と
呼
ば
れ
て
い
る
Ｌ

Ｄ
Ｌ

─
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

は
下
げ
れ
ば
下
げ
る
ほ
ど

冠
動
脈
疾
患
（
心
臓
の
動

脈
硬
化
で
生
じ
る
狭
心
症

や
心
筋
梗
塞
）
が
減
少
す

る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。
し

か
し
、﹁
ど
こ
ま
で
下
げ
れ
ば
十

分
な
の
か
？
﹂
が
分
か
っ
て
い
ま

せ
ん
。
ア
メ
リ
カ
の
ガ
イ
ド
ラ
イ

ン
は
、
目
標
値
は
設
定
で
き
な
い

と
宣
言
し
て
い
ま
す
。
日
本
で
は
、

目
標
値
を
決
め
た
方
が
治
療
し
易

い
と
の
判
断
か
ら
、
危
険
因
子
の

程
度
や
既
に
冠
動
脈
疾
患
が
あ
る

か
で
、
Ｌ
Ｄ
Ｌ
─
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
の
目
標
値
100
〜
160
㎎
／
d l
を
設

定
し
て
い
ま
す
。

■
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
食
事
で

　
変
わ
ら
な
い
っ
て
本
当
？ 

次
に
、﹁
食
事
か
ら
の
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
摂
取
の
制
限
が
必
要

か
？
﹂
と
い
う
問
題
で
す
。
じ
つ

は
、
厚
生
労
働
省
の
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
で
は
、
健
康
な
人
に
つ
い
て
は
、

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
摂
取
量
の
制
限

は
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
。
し
か
し
、

既
に
脂
質
異
常
症
が
あ
る
患
者
さ

先生、としをとったら
   肉をもっと食えって
　　　　かいてあるぞ

 ここにはコレス
テロールを ひかえ
ないと心 筋こう
そくになるって 
かいて あるよ

　コレステロールは、私たちの細

胞の細胞膜などを作っている重要

な要素で、からだ全体にあり、本

来必要な脂質の一種です。

　動脈硬化予防の観点から、健康

診断で引っかかって注意された

り、メディアで「コレステロール

＝悪いもの」のように表現された

りして厄介者のイメージがありま

すが、細胞膜や副腎皮質ホルモン

などの原料になるなど、生きてゆ

く上で欠かせないものです。

　人は必要なコレステロールの

2/3 を体内で生

成 し、 残 り の

1/3 を食物から

摂取していま

す。

新しい動脈硬化疾患予防ガイドライン

■コレステロールとは■

◉食事からのコレステロール
　摂取の制限は必要か？

■厚生労働省の HP
「脂質異常症を防ぐ食事」　として

コレステロール摂取制限の設定は
なく、バランスの良い食事内容を推
奨（ただし、高コレステロール血
症、高中性脂肪血症では制限される
との記載あり）

■動脈硬化性疾患予防ガイドライン
　2012 年版

高 LDL コレステロール血症の場合
は摂取を制限する記載

■ NIPPON DATA 80 に基づく
　 絶対危険度による LDL- コレステロール 目標値

『10 年間の冠動脈疾患による死亡の絶対危険度』
を主治医の先生などに相談して、自分はいくらになるか
リスクチャートから割り出してもらいましょう。目標は
　0.5％未満 → LDL- コレステロール 160mg/dL 未満
　0.5~2.0％ → LDL- コレステロール 140mg/dL 未満
　2.0％以上 → LDL- コレステロール 120mg/dL 未満
これに、低 HDL- コレステロール 血症、家族歴、耐糖能異常が
あれば、もう一段階厳しくなります。そして、
①糖尿病　②慢性腎臓病
③非心原性脳梗塞　④末梢動脈疾患
①～④のいずれかがあれば
→ LDL- コレステロール 120mg/dL 未満
また、冠動脈疾患の既往があれば
→ LDL- コレステロール 100mg/dL 未満
　を目標とします。  



これ
にて
一件
落着

それぞれの身体の状

態に合わせた食事管

理で動脈硬化を防ぎ、

健康を保ちましょう

題字・イラスト 　末次 文祥

マスクのつけ方
を教える

うがいの
　大切さを
　　教える

手洗いの
しかたを

教える

看病のしかたを教える

ん
で
は
制
限
さ
れ
る
と
し
て
い
ま

す
。
心
・
脳
血
管
疾
患
の
あ
る
患

者
さ
ん
や
脂
質
異
常
や
糖
尿
病
が

あ
る
患
者
さ
ん
、
肥
満
の
方
な
ど

は
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
飽
和
脂

肪
酸
を
た
く
さ
ん
含
む
食
品
（
図

を
参
照
）
摂
取
は
抑
え
る
こ
と
を

薦
め
て
い
ま
す
。

　

脂
質
異
常
症
と
糖
尿
病
の
関
係

も
大
事
で
す
。
糖
尿
病
は
、
最
近

日
本
で
も
非
常
に
多
く
な
っ
て
き

て
い
る
病
気
で
す
。
進
行
す
る
と

心
臓
血
管
疾
患
や
腎
臓
疾
患
、
網

膜
疾
患
な
ど
を
合
併
し
て
き
ま

す
。
糖
尿
病
に
な
る
と
、
脂
肪
の

代
謝
に
関
わ
る
酵
素
（
脂
肪
を
分

解
し
た
り
す
る
タ
ン
パ
ク
質
）
の

働
き
が
悪
く
な
る
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。
こ
の
た
め
、
血
中
に
は
、

ト
リ
グ
リ
セ
ラ
イ
ド
が
増
加
し
、

Ｌ
Ｄ
Ｌ

は
小
さ
な
粒
子
に
変
化

し
て
動
脈
硬
化
を
生
じ
や
す
く
な

り
ま
す
。
糖
尿
病
の
患
者
さ
ん
は

そ
う
い
う
わ
け
で
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
を
き
ち
ん
と
下
げ
る
必
要
が
あ

る
の
で
す
。

　

も
う
一
つ
脂
質
異
常
症
と
関
連

す
る
病
気
と
し
て
慢
性
腎
臓
病
が

あ
り
ま
す
。
腎
臓
病
で
は
、
糖
尿

病
と
同
様
に
脂
肪
の
代
謝
に
関
わ

る
酵
素
の
抑
制
が
あ
り
、
ト
リ
グ

リ
セ
ラ
イ
ド
の
上
昇
が
起
こ
り
ま

す
。
と
こ
ろ
が
、
治
療
薬
の
フ
ィ

ブ
ラ
ー
ト
は
、
腎
臓
病
の
患
者

さ
ん
に
は
使
い
に
く
い
こ
と
が
分

か
っ
て
い
ま
す
。
軽
症
の
腎
臓
病

心筋梗塞

骨粗鬆症

バネ指

癌認知症脳卒中

【糖尿病の合併症】

歯周病

腎症

網
膜
症

陰
萎

糖尿病では脂肪の代謝も
悪くなり動脈硬化が起こ
りやすくなります。
※ 糖尿病について詳しい
ことは

「はっちィくん通信 vol.4」
2012 をご覧ください。

白
内
障

神
経
障
害

玉子（卵黄） イクラなど魚卵類

鳥レバー 肉類
【コレステロールの多い食品】

院
を
減
ら
せ
る

と
期
待
さ
れ
て

い
ま
す
。

で
は
、
ス
タ
チ
ン
を
使
う
こ
と

が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

最
後
に
な
り
ま
し
た
が
、

近
々
新
し
い
脂
質
異
常
症
の
薬

も
発
売
さ
れ
ま
す
。
こ
れ
ら
の

薬
は
、
脂
質
代
謝
の
し
く
み
を

よ
く
研
究
し
て
作
ら
れ
た
も
の

で
す
。
究
極
の
目
標
で
あ
る
心

臓
血
管
疾
患
に
よ
る
死
亡
や
入


