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                            府中町国民健康保険に加入している40～74歳の人へ
96
特定健診の結果はいかがでしたか？（血中脂質編）
保険年金課国民健康保険係　☎286-3236
今回は、特定健診の検査項目のうち、血中脂質について特集します。
血中脂質の判定基準
判　定
基準値
脂質異常症診断基準
（空腹時採血）
中性脂肪（mg/dl）
150 未満
150 以上
ＨＤＬコレステロール（mg/dl）
40 以上
40 未満
ＬＤＬコレステロール（mg/dl） 120 未満
140 以上
「高中性脂肪血症」「低ＨＤＬコレス
テロール血症」「高ＬＤＬコレステロー
ル血症」の３つのうちいずれかに該当す
ると、「脂質異常症」と判定されます。
脂質異常症を放置するとどうなる？
最悪の場合、死亡
放置する
心筋梗塞・脳梗塞
放置する
動脈硬化
放置する
脂質異常症
脂質異常症を放置すると、動脈の内側の壁にコレステロールが
溜まり、血管が狭くなり、それとともに血管が硬くなり、動脈硬
化の状態になります。これを放置すると、血液が流れにくくなっ
たり、血管に血栓（血管の成分や血管壁がはがれたものなど）が
つまりやすくなり、心筋梗塞（日本人の死因第２位）や脳梗塞
（日本人の死因第４位）といった命にかかわる病気を引き起こす
危険性があります。
脂質異常症を予防するには、食事のコントロールと運動！
お知らせのコーナー
9
【脂質異常症を防ぐ食事の基本】
①偏らず「栄養バランスのよい食事」を。
②摂取総エネルギー量を抑えて、適正な
体重を保つ。
③飽和脂肪酸（おもに獣肉類の脂肪）１
に対して不飽和脂肪酸（おもに植物性
脂肪や魚の脂）を1.5～2の割合でとる。
④ビタミンやミネラル、食物繊維もしっ
かりとる。
⑤高 コレステロールの人は、コレステ
ロールを多く含む食品を控える。
⑥中性脂肪が高い人は、砂糖や果物など
の糖質と、お酒を減らす。
コレステロールに関係する食品には次の 3 つがあります。
体内のコレステロール コレステロールを
体内のコレステロール
を上げる食品
多く含む食品
を下げる食品
脂身の
多い肉
チョコレート
ポテトチップス
卵黄
即席麺
マヨネーズ
バターや
チーズなどの
乳脂肪分
これらの
加工品
少量でも体内のコレ
ステロールを増やし
やすいので注意が必
要です。
レバー
魚卵
イカ
卵（全卵）
タコ
脂質異常症の予防のために、食事とならんで重要なのが運動です。なぜ
運動が重要かというと、次の３つの大きな理由があります。
①とり過ぎたエネルギーを消費し、脂肪分が皮下や内臓に蓄積されるの
を防ぐ。
②血行を促して血管の弾力をよくしたり、血管をひろげるなどして、血
圧を下げ、動脈硬化を防ぐ。
③Ｌ ＤＬ（悪玉）コレステロールを減らしてＨＤＬ（善玉）コレステ
ロールを増やす。
運動は、エネルギーを上手に消費するためと、全身の血行
をよくするために行うので、激しいスポーツのような、ハー
ドな運動をする必要はありません。酸素をたくさん消費しな
がら行う、ウォーキングなどの有酸素運動が効果的です。た
だし、治療中の人は、医師に相談の上、始めましょう。
広報ふちゅう
エビ
大豆製品
果物
植物油
（ヤシ油と
ピーナツ油
を除く）
野菜
海草類
青背の魚
コレステロール値が 積極的にとることを
正 常 な 人 は、 気 に し お す す め し ま す が、
なくてもいいですが、 油や果物はとりすぎ
コレステロール値が に注意してください。
高 い 人 は、 控 え め に
しましょう。
脂質異常症予防のための運動の効果
２５. １２. １
皮なしの
鶏肉
健診で血中脂質を
チェック！
脂質異常症には、自覚
症状がありません。心筋
梗塞や脳梗塞を予防する
ために、毎年健診を受け
て、早期に発見
し、早期に対処
することが重要
です。
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