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と
呼
び
ま
す
。
動
脈
硬
化
プ
ラ
ー
ク
が
蓄
積
す
る

と
血
管
の
壁
は
厚
く
な
り
、
動
脈
が
硬
く
な
っ
て

弾
力
性
が
失
わ
れ
ま
す
。
こ
れ
が
動
脈
硬
化
で
す
。

　
一
方
、Ｈ
Ｄ
Ｌ
に
は
、臓
器
か
ら
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

を
取
り
除
く
以
外
に
、
Ｌ
Ｄ
Ｌ
が
酸
化
す
る
の
を

防
い
だ
り
、
血
管
を
保
護
す
る
な
ど
様
々
な
働
き

が
あ
り
ま
す
。

　

レ
ム
ナ
ン
ト
や
Ｌ
Ｄ
Ｌ
の
粒
子
が
増
加
し
た
り
、

Ｈ
Ｄ
Ｌ
の
動
脈
硬
化
を
予
防
す
る
機
能
が
低
下

す
る
と
、
動
脈
硬
化
が
進
行
し
ま
す
。

脂
質
異
常
症
の
診
断
基
準
は
？　

　

カ
イ
ロ
ミ
ク
ロ
ン
や
Ｖ
Ｌ
Ｄ
Ｌ
、
レ
ム
ナ
ン
ト
が

増
加
す
る
と
、
中
性
脂
肪
が
増
加
し
ま
す
。
ま
た
、

Ｌ
Ｄ
Ｌ
や
Ｈ
Ｄ
Ｌ
が
増
加
す
る
と
、コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

が
増
加
し
ま
す
。

　
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
に
は
、総
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
、

ｎ
ｏ
ｎ

－Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
、Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
と
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
あ
り
ま
す
。

　
「
総
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
」
は
、
す
べ
て
の
リ
ポ

た
ん
ぱ
く
の
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
総
計
で
す
。
総

「
脂
質
異
常
症
」
っ
て
何
？

　
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
中
性
脂
肪
は
、
脂
質
の
一
種

で
す
。
そ
の
た
め
、
主
な
成
分
が
水
で
あ
る
血
液

の
中
を
、「
リ
ポ
た
ん
ぱ
く
」
と
呼
ば
れ
る
、
言
わ

ば〝
乗
り
物
〟
に
乗
っ
て
運
ば
れ
て
い
ま
す
。「
脂

質
異
常
症
」
と
は
、
こ
の
リ
ポ
た
ん
ぱ
く
の
質
や

量
の
異
常
で
、
高
血
圧
、
糖
尿
病
と
並
ん
で
、
心

筋
梗
塞
や
脳
梗
塞
な
ど
動
脈
硬
化
性
心
血
管
疾
患

の
発
症
を
高
め
る
病
気
で
す
。

　

リ
ポ
た
ん
ぱ
く
に
は
、
カ
イ
ロ
ミ
ク
ロ
ン
、
超

低
比
重
リ
ポ
た
ん
ぱ
く
（
Ｖ
Ｌ
Ｄ
Ｌ
）、
低
比
重
リ

ポ
た
ん
ぱ
く
（
Ｌ
Ｄ
Ｌ
）、
高
比
重
リ
ポ
た
ん
ぱ
く

（
Ｈ
Ｄ
Ｌ
）
が
あ
り
ま
す
。
カ
イ
ロ
ミ
ク
ロ
ン
と

Ｖ
Ｌ
Ｄ
Ｌ
は
主
に
中
性
脂
肪
を
運
ぶ
リ
ポ
た
ん

ぱ
く
で
、
Ｌ
Ｄ
Ｌ
と
Ｈ
Ｄ
Ｌ
は
主
に
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
を
運
ぶ
リ
ポ
た
ん
ぱ
く
で
す
。

　

こ
れ
ら
の
リ
ポ
た
ん
ぱ
く
は
、
形
と
役
割
を
変

え
な
が
ら
体
の
中
を
巡
っ
て
い
ま
す
【
図
表
１
】。

「
カ
イ
ロ
ミ
ク
ロ
ン
」
は
、
小
腸
か
ら
吸
収
さ
れ
た

中
性
脂
肪
や
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
肝
臓
に
運
び
ま

動
脈
硬
化
性
心
血
管
疾
患
の

発
症
を
高
め
る

「
脂
質
異
常
症
」を
知
る

す
。「
Ｖ
Ｌ
Ｄ
Ｌ
」
は
肝
臓
で
つ
く
ら
れ
ま
す
。

こ
れ
ら
に
乗
っ
て
血
液
中
を
流
れ
て
い
る
間
に
蓄
え

ら
れ
た
中
性
脂
肪
は
、「
リ
ポ
た
ん
ぱ
く
リ
パ
ー
ゼ
」

と
い
う
酵
素
の
働
き
に
よ
り
脂
肪
酸
に
分
解
さ
れ
、

エ
ネ
ル
ギ
ー
の
源
と
な
り
ま
す
。

　

分
解
さ
れ
た
こ
と
で
中
性
脂
肪
が
減
り
、
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
が
主
体
と
な
っ
た
リ
ポ
た
ん
ぱ
く
が
、

「
Ｌ
Ｄ
Ｌ
」
で
す
。
Ｌ
Ｄ
Ｌ
は
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を

臓
器
に
届
け
ま
す
。そ
の
後
、「
Ｈ
Ｄ
Ｌ
」
が
、余
分

な
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
臓
器
か
ら
取
り
除
き
、肝
臓

へ
戻
す
働
き
を
し
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
リ
ポ
た
ん
ぱ
く
の
流
れ
の
中
で
、

カ
イ
ロ
ミ
ク
ロ
ン
や
Ｖ
Ｌ
Ｄ
Ｌ
が
も
つ
中
性
脂
肪

を
分
解
す
る
力
が
弱
け
れ
ば
、
様
々
な
中
性
脂
肪

の
分
解
途
中
の
リ
ポ
た
ん
ぱ
く
（
こ
れ
を
「
レ
ム

ナ
ン
ト
」
と
呼
び
ま
す
）
が
増
加
し
ま
す
。
レ
ム

ナ
ン
ト
は
中
性
脂
肪
を
多
く
含
ん
で
い
ま
す
の
で
、

血
液
中
の
中
性
脂
肪
が
増
加
し
ま
す
。

　

Ｌ
Ｄ
Ｌ
は
酸
化
や
糖
化
な
ど
の
影
響
を
受
け
て

変
性
し
ま
す
。
変
性
し
た
Ｌ
Ｄ
Ｌ
を
マ
ク
ロ
フ
ァ

ー
ジ
と
い
う
白
血
球
が
取
り
込
み
、
血
管
の
壁
に

蓄
積
し
ま
す
。
こ
れ
を
「
動
脈
硬
化
プ
ラ
ー
ク
」
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① 

Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
高
い

② 

ｎ
ｏ
ｎ

－

Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
高
い

③ 

中
性
脂
肪
が
高
い

④ 

Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
低
い

　
【
図
表
２
】
に
あ
る
「
境
界
域
高
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
血
症
」と「
境
界
域
高
ｎ
ｏ
ｎ

－

Ｈ
Ｄ
Ｌ

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
血
症
」
に
つ
い
て
は
、
喫
煙
や

高
血
圧
、糖
尿
病
な
ど
そ
の
他
の
危
険
因
子
の
有
無

に
よ
っ
て
、
動
脈
硬
化
の
進
行
度
が
異
な
り
ま
す
。

　

な
お
、中
性
脂
肪
と
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は

シ
ー
ソ
ー
の
関
係
に
あ
り
、中
性
脂
肪
が
増
加
す
る

と
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
減
少
し
、
逆
に
中
性

脂
肪
が
減
少
す
る
と
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は

増
加
し
ま
す
【
図
表
３
】。

食
習
慣
の
改
善
は
、
ま
ず

「
食
べ
過
ぎ
な
い
」こ
と
が
大
事

　

脂
質
異
常
症
の
治
療
の
基
本
は
、
生
活
習
慣
の

改
善
で
す
。
生
活
習
慣
の
う
ち
食
事
に
つ
い
て
、

ま
ず
気
を
つ
け
る
の
は
食
べ
過
ぎ
な
い
こ
と
で
す
。

　

食
べ
過
ぎ
は
肥
満
の
原
因
と
な
り
ま
す
。
肥
満

に
は
、「
皮
下
脂
肪
型
（
洋
梨
型
）
肥
満
」
と
「
内

臓
脂
肪
型
（
り
ん
ご
型
）
肥
満
」
の
２
つ
の
タ
イ

プ
が
あ
り
ま
す
【
図
表
４
】。
内
臓
脂
肪
型
肥
満

で
は
、
肝
臓
や
小
腸
、
大
腸
な
ど
内
臓
の
周
囲
だ

け
で
な
く
、
筋
肉
な
ど
様
々
な
器
官
に
も
脂
肪
が

蓄
積
し
ま
す
。
肝
臓
に
脂
肪
が
た
ま
る
と
、
肝
臓

で
つ
く
ら
れ
る
Ｖ
Ｌ
Ｄ
Ｌ
が
増
加
し
ま
す
。
そ
の

結
果
、
中
性
脂
肪
が
増
加
す
る
の
で
す
。

　

特
に
糖
質
と
脂
質
の
摂
り
過
ぎ
は
、内
臓
脂
肪
型

肥
満
に
つ
な
が
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
内
臓
脂
肪

　

Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
と
ｎ
ｏ
ｎ

－
Ｈ
Ｄ
Ｌ

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
数
値
が
高
い
と
動
脈
硬
化
性

心
血
管
疾
患
が
増
加
す
る
こ
と
か
ら
、
Ｌ
Ｄ
Ｌ

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
「
悪
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
」

と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
そ
れ
に
対
し
、
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
数
値
が
高
い
方
は
動
脈
硬
化

性
心
血
管
疾
患
が
少
な
い
こ
と
か
ら
、「
善
玉
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
」
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

　

リ
ポ
た
ん
ぱ
く
の
質
や
量
の
異
常
が
脂
質
異
常

症
で
す
が
、異
常
が
認
め
ら
れ
る
項
目
に
よ
っ
て
、

い
く
つ
か
種
類
が
あ
り
ま
す
。そ
の
診
断
基
準
は
、

【
図
表
２
】
の
通
り
で
す
。

　

悪
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
う
ち
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
に
つ
い
て
は
１
４
０
㎎
／
d
L
以
上
あ
れ

ば
「
高
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
血
症
」、
ｎ
ｏ
ｎ

－

Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
に
つ
い
て
は
１
７
０

㎎
／
d
L
以
上
あ
れ
ば
「
高
ｎ
ｏ
ｎ

－

Ｈ
Ｄ
Ｌ

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
血
症
」
と
診
断
さ
れ
ま
す
。

　

中
性
脂
肪
に
つ
い
て
は
食
後
に
増
加
す
る
た
め
、

10
時
間
以
上
の
絶
食
状
態
（「
空
腹
時
」
と
呼
び
ま

す
）
と
空
腹
時
以
外
で
は
基
準
値
が
異
な
り
ま
す
。

空
腹
時
で
１
５
０㎎
／
d
L
以
上
、
空
腹
時
以
外

で
１
７
５
㎎
／
d
L
以
上
あ
れ
ば
、「
高
中
性
脂

肪
血
症
」
と
診
断
さ
れ
ま
す
。

　

善
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
と
も
呼
ば
れ
る
Ｈ
Ｄ
Ｌ

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
、
40
㎎
／
d
L
未
満
で
「
低

H
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
血
症
」と
診
断
さ
れ
ま
す
。

　

つ
ま
り
、
次
の
①
～
④
の
場
合
、
心
筋
梗
塞
や

狭
心
症
な
ど
動
脈
硬
化
性
心
血
管
疾
患
を
引
き
起

こ
す
可
能
性
が
高
ま
り
ま
す
。
ま
た
、
中
性
脂
肪

が
非
常
に
高
い
と
膵す
い
え
ん炎
を
発
症
し
ま
す
。

項目 基準値 診断名

LDLコレステロール  140mg/dL以上
 120～139mg/dL

 高LDLコレステロール血症
 境界域高LDLコレステロール血症

HDLコレステロール    40mg/dL未満  低HDLコレステロール血症

中性脂肪  150mg/dL以上（空腹時採血＊）    
 175mg/dL以上（随時採血）  高中性脂肪血症

non-HDLコレステロール  170mg/dL以上
 150～169mg/dL

 高non-HDLコレステロール血症
 境界域高non-HDLコレステロール血症

【図表２】脂質異常症の診断基準

【図表１】リポたんぱくの流れ

 ＊10時間以上の絶食状態を「空腹時」と呼ぶ

小腸小腸

【図表３】中性脂肪とＨＤＬコレステロール
　　　   の関係

中性脂肪中性脂肪
コレステロールコレステロール

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
か
ら
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

（
Ｈ
Ｄ
Ｌ
に
含
ま
れ
る
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
）
を
除

い
た
数
値
を
「
ｎ
ｏ
ｎ

－

Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
」
と
呼
び
、
こ
の
中
に
は
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ

ー
ル
が
含
ま
れ
ま
す
【
図
表
１
】。

中性脂肪  HDLコレステロール

中性脂肪  HDLコレステロール

臓器
総コレステロール

non-HDLコレステロール  HDLコレステロール
LDLコレステロール  HDLコレステロール

カイロミクロン VLDL LDL HDL

肝臓肝臓

中性脂肪はリポたんぱく中性脂肪はリポたんぱく
リパーゼにより脂肪酸に分解リパーゼにより脂肪酸に分解

悪玉コレ
ステロール

善玉コレ
ステロール
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魚
油
に
含
ま
れ
る
ｎ

－３
系
の
多
価
不
飽
和
脂
肪

酸
を
多
く
食
べ
る
と
、
中
性
脂
肪
は
低
下
し
ま
す
。

　

食
物
繊
維
は
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
吸
収
を
抑

え
て
、
排
出
を
促
し
、
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

を
低
下
さ
せ
ま
す
。コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
中
性
脂
肪

を
減
ら
す
に
は
、
積
極
的
に
摂
り
た
い
も
の
で
す
。

食
物
繊
維
は
、
玄
米
な
ど
精
白
度
の
低
い
穀
類
、

野
菜
や
大
豆
、
海
藻
類
に
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　

Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
高
い
方
の
食
事
療

法
と
し
て
は
、
脂
肪
含
有
量
の
多
い
肉
の
脂
身
や

動
物
性
の
脂
（
牛
脂
、
ラ
ー
ド
、
バ
タ
ー
）、
加
工

肉
製
品
、
乳
類
、
臓
物
類
、
卵
類
を
減
ら
し
ま
す
。

さ
ら
に
、、
雑
穀
米
、
ラ
イ
麦
パ
ン
、
全
粒
粉
パ
ン

な
ど
の
未
精
製
穀
類
、
海
藻
、
き
の
こ
、
緑
黄
色

野
菜
を
含
め
た
野
菜
、
大
豆
・
大
豆
製
品
の
摂
取

を
増
や
し
ま
す
。

　

中
性
脂
肪
が
高
い
方
の
食
事
療
法
と
し
て
は
、

糖
質
を
多
く
含
む
菓
子
類
や
飲
料
（
清
涼
飲
料
水
、

ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
な
ど
）、
穀
類
、
糖
質
含
有
量

の
多
い
果
物
の
摂
取
を
減
ら
し
ま
す
。
そ
れ
と
同

時
に
、
ｎ

－

３
系
多
価
不
飽
和
脂
肪
酸
を
多
く
含

む
魚
類
の
摂
取
を
増
や
し
ま
す
【
図
表
６
】。
ア
ル

コ
ー
ル
の
摂
取
は
、
肝
臓
で
の
中
性
脂
肪
の
合
成

を
促
し
、
血
中
の
中
性
脂
肪
を
増
や
し
ま
す
。
中

性
脂
肪
が
高
い
方
は
、
飲
酒
を
控
え
ま
し
ょ
う
。

脂
質
異
常
症
の
治
療
に
は

「
運
動
」
も
有
効

　

脂
質
異
常
症
の
治
療
で
は
、
運
動
も
取
り
入
れ

ま
す
。
運
動
は
、「
リ
ポ
た
ん
ぱ
く
リ
パ
ー
ゼ
」
と

い
う
酵
素
の
働
き
を
促
し
、
中
性
脂
肪
が
利
用
さ

の
２
つ
以
上
が
重
な
っ
た
内
臓
脂
肪
型
肥
満
を

「
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
」
と
呼
び
ま
す
。

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
は
、
動
脈
硬
化
を

誘
因
す
る
レ
ム
ナ
ン
ト
や
Ｌ
Ｄ
Ｌ
粒
子
が
増
え
ま
す
。

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
と
中
性
脂
肪
に

影
響
を
及
ぼ
す
食
品

　
　

　

食
事
に
つ
い
て
、
も
う
一
つ
の
改
善
の
ポ
イ
ン
ト

は
、
脂
質
の
摂
り
方
で
す
。

　

脂
質
を
構
成
す
る
脂
肪
酸
に
は
、「
飽
和
脂
肪

酸
」と「
不
飽
和
脂
肪
酸
」が
あ
り
ま
す【
図
表
５
】。

　

飽
和
脂
肪
酸
は
、
バ
タ
ー
や
牛
乳
な
ど
乳
製
品
、

牛
肉
や
豚
肉
と
い
っ
た
動
物
性
脂
質
の
他
、
植
物

性
脂
質
の
パ
ー
ム
油
に
も
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　

不
飽
和
脂
肪
酸
に
は
、「
一
価
不
飽
和
脂
肪
酸
」

と
「
多
価
不
飽
和
脂
肪
酸
」
が
あ
り
ま
す
。
一
価

不
飽
和
脂
肪
酸
は
オ
リ
ー
ブ
油
に
多
く
含
ま
れ
ま

す
。
多
価
不
飽
和
脂
肪
酸
に
は
、
さ
ら
に
「
ｎ

－

６
系
」
と
「
ｎ

－

３
系
」
が
あ
り
、
そ
の
一
部
は
人

間
の
体
内
で
は
合
成
で
き
ず
、
食
品
か
ら
摂
取
す

る
必
要
が
あ
る
た
め
「
必
須
脂
肪
酸
」
と
呼
ば
れ

て
い
ま
す
。
ｎ

－

６
系
は
大
豆
や
植
物
油
に
多
く

含
ま
れ
、ｎ

－

３
系
は
魚
油
に
多
く
含
ま
れ
ま
す
。

　

不
飽
和
脂
肪
酸
に
は
そ
の
他
、
水
素
添
加
し
て

つ
く
ら
れ
る
マ
ー
ガ
リ
ン
や
シ
ョ
ー
ト
ニ
ン
グ
な

ど
に
多
く
含
ま
れ
る
「
ト
ラ
ン
ス
不
飽
和
脂
肪
酸
」

が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
を
食
べ
過
ぎ
る
と
、
Ｌ
Ｄ
Ｌ

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
増
加
し
、
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
は
低
下
し
ま
す
。
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
は
、
飽
和
脂
肪
酸
や
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
多
く

食
べ
る
こ
と
で
も
増
加
し
ま
す
。

【図表４】肥満の２つのタイプ

下腹部、腰回り、お尻
などの皮下に

脂肪が蓄積する

内臓の回りに
脂肪が蓄積する

洋梨型 りんご型

皮下脂肪型肥満 内臓脂肪型肥満

型
肥
満
で
は
、脂
肪
細
胞
か
ら
様
々
な
物
質
が
つ
く

ら
れ
、そ
の
結
果
、血
圧
や
血
糖
値
が
上
昇
し
ま
す
。

①  

中
性
脂
肪
の
増
加
、
ま
た
は

　

 

Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
低
下

② 

血
圧
の
上
昇

③ 

血
糖
の
上
昇

【図表５】脂肪酸の種類

一価不飽和脂肪酸 多価不飽和脂肪酸

脂肪酸

飽和脂肪酸 不飽和脂肪酸
乳製品、動物性脂質、
パーム油

オリーブ油

ｎ－６系
大豆、植物油

ｎ－３系
魚油
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ス
テ
ロ
ー
ル
が
上
昇
し
ま
す
。し
た
が
っ
て
、
軽
強

度
の
運
動
を
長
時
間
行
う
こ
と
も
脂
質
異
常
症
の

改
善
に
は
有
効
で
す
。
体
力
が
あ
る
人
は
、
速
歩

や
ス
ロ
ー
ジ
ョ
ギ
ン
グ
な
ど
の
中
強
度
の
運
動
を

目
標
に
、「
短
時
間
」
で
「
中
強
度
以
上
」
の
「
イ

ン
タ
ー
バ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
（「
歩
く
」
と
「
走
る
」

を
交
互
に
行
う
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
）」
も
効
果
的
で
す
。

身
体
活
動
量
を
高
め
る
た
め
の

実
践
法

　

　
「
運
動
が
大
事
と
言
わ
れ
て
も
、時
間
が
な
い
」

と
い
う
方
も
い
る
で
し
ょ
う
。し
か
し
、あ
き
ら
め
る

前
に
、
自
分
に
適
し
た
身
体
活
動
を
日
常
生
活
に

取
り
入
れ
る
こ
と
で
、
運
動
に
匹
敵
す
る
効
果
を

得
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
例
え
ば
、「
最
寄
り
駅
の

一
駅
前
で
降
り
て
歩
く
」「
早
足
で
歩
く
」「
エ
レ

ベ
ー
タ
ー
を
使
わ
ず
に
階
段
を
使
う
」
な
ど
で
す
。

　

そ
の
際
、
歩
数
計
や
加
速
度
計
を
装
着
し
て
行

え
ば
、
身
体
活
動
の
結
果
が
目
に
見
え
る
の
で
、

モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
ア
ッ
プ
に
つ
な
が
り
ま
す
。「
継
続

は
力
な
り
」
で
、
小
さ
な
達
成
感
の
積
み
重
ね
が

運
動
の
習
慣
化
に
は
重
要
で
す
。
ま
ず
は
、「
プ
ラ

ス
テ
ン
（
＝
今
の
生
活
に
10
分
運
動
時
間
を
加
え

る
）」
か
ら
始
め
て
、
成
人
で
は
１
日
合
計
60
分
、

高
齢
者
で
は
１
日
合
計
40
分
以
上
の
身
体
活
動
を

最
終
目
標
と
し
ま
し
ょ
う
。
た
だ
し
、
運
動
を
始

め
る
前
に
、
運
動
が
可
能
か
ど
う
か
メ
デ
ィ
カ
ル

チ
ェ
ッ
ク
を
受
け
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

　

ま
た
、
オ
フ
ィ
ス
ワ
ー
ク
の
方
は
、
座
り
っ
放

し
の
時
間
を
30
分
に
１
回
中
断
す
る
「
ブ
レ
イ
ク

サ
ー
テ
ィ
ー
」
も
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。

ジ
ス
タ
ン
ス
運
動
で
も
、
ダ
ン
ベ
ル
を
軽
く
す
る

な
ど
負
荷
や
強
度
を
下
げ
、
回
数
と
時
間
を
増
や

せ
ば
有
酸
素
運
動
の
要
素
が
多
く
な
り
ま
す
。

　

手
軽
に
始
め
ら
れ
る
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
は
「
話
し

な
が
ら
継
続
し
て
実
施
で
き
る
運
動
」
で
、
安
全

で
効
果
的
で
す
。
通
常
速
度
の
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
は
、

身
体
活
動
の
強
度
の
単
位
「
メ
ッ
ツ
」
で
表
す
と

３
メ
ッ
ツ
（
安
静
時
の
３
倍
）
で
あ
り
、「
中
強
度
」

の
運
動
に
分
類
さ
れ
ま
す
。

　

脂
質
代
謝
の
改
善
に
は
「
中
強
度
」
以
上
の
運

動
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。
た
だ
し
、
３
メ
ッ
ツ

未
満
の
「
軽
強
度
」
の
身
体
活
動
で
も
、
時
間
が

長
く
な
れ
ば
中
性
脂
肪
が
低
下
し
、
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ

れ
や
す
く
な
り
ま
す
。
そ
の
結
果
、
中
性
脂
肪
と

Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
減
少
し
、
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
が
増
加
す
る
か
ら
で
す
。

　

運
動
に
は
、
体
に
酸
素
を
取
り
込
み
な
が
ら
行

う「
有
酸
素
運
動
」と
、筋
肉
に
負
荷
を
か
け
る「
レ

ジ
ス
タ
ン
ス
運
動
」
が
あ
り
ま
す
が
、
両
方
と
も

実
施
す
る
こ
と
が
脂
質
異
常
症
の
治
療
に
は
必
要

で
す
。
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
、
ジ
ョ
ギ
ン
グ
、
水
泳
な

ど
は
有
酸
素
運
動
で
、
腹
筋
、
ダ
ン
ベ
ル
を
使
っ

た
筋
ト
レ
、
ス
ク
ワ
ッ
ト
な
ど
は
レ
ジ
ス
タ
ン
ス
運

動
、
水
中
で
の
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
や
体
操
な
ど
水
中

運
動
や
ベ
ン
チ
ス
テ
ッ
プ
運
動（
踏
み
台
昇
降
）は
、

両
方
を
ミ
ッ
ク
ス
し
た
運
動
で
す
【
図
表
７
】。
レ

コレステロール
を多く含む食品

卵類 鶏卵・うずら卵の卵黄など
肉類 肝臓（フォアグラなど）、腎臓、心臓、鶏皮など

魚介類
きも類（あんこう肝、からすみ）、魚卵（すじこ、
キャビア、いくら、かずのこ、たらこ）、小魚、その他
（うなぎ、うに、ふかひれ、えび、いか、たこ）

乳類 バター、ホイップクリーム（乳脂肪）など

菓子類 シュークリーム、カスタードクリーム、チーズ
ケーキ、ババロア、カステラ、ワッフルなど

飽和脂肪酸
を多く含む食品

肉類 脂身、鶏皮、リブロース、ばら肉、ベーコン、
ロース、ソーセージ、フォアグラなど

乳類 牛乳、全粉乳、チーズ、コーヒーホワイトナー、
クリーム（植物性脂肪・乳脂肪）など

油脂類 やし油（ココナッツオイル）、パーム油、バター、
ショートニング、牛脂、ラードなど

菓子類 チョコレート（ホワイト、ミルク）、チーズケーキ、
ソフトビスケットなど

魚介類 あんこう肝、まぐろ脂身、たちうお、うなぎなど

n-3系
多価不飽和脂肪酸
を多く含む食品

魚介類 まぐろ脂身、さば、さんま、ぶり・はまち、
いわし、たちうお、さけなど

油脂類 えごま油、あまに油、なたね油など
その他 えごま、あまに、チアシードなど

【図表６】コレステロールや脂肪酸を多く含む食品例

【図表７】ベンチステップ運動（踏み台昇降）

片方の足を
踏み台にのせる

反対側の足も
のせる

最初にのせた足
を床に下ろす

反対側の足も
下ろす

1２３4

足全体を
しっかり
台にのせる

台の高さは
10～15㎝から
始めるとよい

から　  を繰り返す1 4
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