
参考資料：厚生労働省 e ヘルスネット脂質異常症・脂質異常症（実践・応用）、一般社団法人 日本動脈硬化学会 コレステロール摂取に関する Q＆A     

★診断基準は？ 

 

★原因  肥満  食べすぎ  飲みすぎ  運動不足   喫煙  遺伝 

（空腹時採血）この基準に当てはまる場合でも、すぐに治療が必要というわけではありません。 

 

★放っておくと… 

       

 

 

                  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

      

      

 
    
 
   

 

 
 

 

悪玉コレステロール：肝臓で作られたコレステロールを全身へ運ぶ               

増えすぎると血管が細くなり血栓ができて動脈硬化を進行させる 

医療法人社団 如水会 今村病院 健康管理センター 

令和 4 年 3 月号 健康新聞    脂質異常症 

善玉コレステロール：増えすぎたコレステロールを回収し、 

さらに血管壁にたまったコレステロールを取り除いて、肝臓へもどす 

↓ 

中性脂肪：重要なエネルギー源。とりすぎると体脂肪として蓄えられて肥満をまねく 

★改善のためには？ 

 
①適正体重を目指しましょう 

適正体重（㎏）の目安＝「身長（ｍ）×身長（ⅿ）×２２」 

➁食生活を見直しましょう 
 

 
 

  
 
 

 

血液中の脂質の値が基準値から外れた状態 

 

総コレステロールより善玉の HDL コレステロールを引いたもの 

 

LDL コレステロールが 
増えすぎると 
血管壁に溜まる 

HDL コレステロールが 
減ると LDL 増 

中性脂肪が増えると 
LDL 増・HDL 減 

余分な脂質が血管の内側にたまる 

血管壁が厚くなる 

血管の流れが悪くなる 

血管がつまる・やぶれる 

狭心症 
心筋梗塞 
脳梗塞 

★脂質異常症とは？ 

↓ 

↓ 

↓ 

動脈硬化促進 

・食物繊維 

主食は胚芽米や麦飯、全粒粉パン、そばなどにし、 

豆類もとりましょう 

野菜・海藻・きのこ・こんにゃくなどを食事ごと 2 皿摂取が目安 

 

・魚（青魚）の脂肪 
体内のコレステロールを下げる働きがある脂肪酸を多く含む 

 

 

・脂肪分の多い肉類（特に脂身）、乳製品、 

マーガリン、ショートニング、インスタントラーメンなど 

 

・食事中のコレステロール（卵・レバー・もつ・魚卵に多く含む）の 

摂取量を見直す 

LDL コレステロールが高い人が摂取量を控えることで、    コ
コレステロール値が下がる可能性がある 
 

・糖質 

主食大盛り、おかわりやめる。お菓子を減らす 

果物類も果糖を多く含むので、1 日 1 個程度がおすすめ 

甘いジュースは無糖のお茶類へ 

 
・アルコール 

日本酒 1 合、ビール 400ml、ワイン 200ml 程度へ 

 

過剰な摂取を控えた方が良い食品 

 

③その他 
・禁煙 喫煙にて、血管の壁が損傷を受け、血液成分も血栓形成に傾く 

・植物油は大さじ 1 杯/日程度にしましょう 

 

  
 

積極的に摂取した方が良い食品 

 

（悪玉） 

（善玉） 

（中性脂肪） 

https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/dictionary/metabolic/ym-082.html

