
     

前
号
で
は
、
脂
質
異
常
症
と
動
脈
硬
化
に
つ
い
て

記
事
に
し
ま
し
た
。
脂
質
異
常
症
は
自
覚
症
状
が
な

い
た
め
、
気
づ
か
ず
に
放
置
す
る
と
動
脈
硬
化
が
進

み
、
心
筋
梗
塞
や
脳
梗
塞
な
ど
の
重
大
な
病
気
を
引

き
起
こ
し
ま
す
。
そ
こ
で
、
今
号
で
は
、
脂
質
異
常
症

を
予
防
す
る
た
め
に
、
ま
た
は
重
症
化
し
な
い
よ
う

に
す
る
た
め
に
は
ど
う
し
た
ら
よ
い
か
、
と
い
う
こ
と

に
つ
い
て
お
伝
え
し
た
い
と
思
い
ま
す
。 

※
「
動
脈
硬
化
性
疾
患
予
防
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
2012
年
版
」

に
基
づ
い
た
内
容
と
な
っ
て
い
ま
す
。
治
療
上
の
注
意

点
に
つ
い
て
は
か
か
り
つ
け
医
に
ご
確
認
く
だ
さ
い
。 

   

ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
に
は
、
治
療
の
基
本
は
食
生
活
の
是

正
や
身
体
活
動
の
増
加
、
適
正
体
重
の
維
持
お
よ
び

禁
煙
な
ど
の
生
活
習
慣
の
改
善
で
あ
る
と
書
か
れ
て

い
ま
す
。
図
1
・
2
に
脂
質
異
常
症
の
診
断
基
準
を

示
し
ま
す
。 

                                

 

 

で
は
、
生
活
習
慣
の
改
善
と
し
て
具
体
的
に
ど
の
よ

う
な
こ
と
に
気
を
つ
け
る
と
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
。
気

を
つ
け
る
3
つ
の
ポ
イ
ン
ト
に
つ
い
て
お
伝
え
し
ま
す
。 

  

喫
煙
は
す
べ
て
の
動
脈
硬
化
性
疾
患
に
対
す
る
独

立
し
た
主
要
な
危
険
因
子
で
、
心
血
管
死
な
ら
び
に 

    総
死
亡
の
危
険
性
を
有
意
に
増
加
さ
せ
ま
す
。
禁
煙

の
効
果
は
年
齢
や
性
別
を
問
わ
ず
、
禁
煙
開
始
と
と

も
に
速
や
か
に
現
れ
、
禁
煙
期
間
が
長
く
な
る
ほ
ど
、

心
血
管
疾
患
や
死
亡
の
危
険
性
を
低
下
さ
せ
る
こ
と

が
分
か
っ
て
い
ま
す
。 

ま
た
、
受
動
喫
煙
（自
分
は
喫
煙
し
な
い
が
周
り
の

喫
煙
者
に
よ
り
煙
を
吸
う
状
態
）
に
よ
り
、
心
血
管

疾
患
発
症
の
危
険
度
が
高
く
な
る
研
究
結
果
も
出

て
お
り
、
受
動
喫
煙
も
避
け
る
こ
と
が
必
要
で
す
。 

  

内
臓
脂
肪
の
多
い
方
（
腹
囲
が
基
準
値
よ
り
大

き
い
）
や
肥
満
の
方
は
、
脂
質
異
常
症
の
み
な
ら

ず
高
血
糖
や
高
血
圧
、
腎
機
能
低
下
を
起
こ
す
危

険
性
が
高
く
、
減
量
す
る
こ
と
が
必
要
で
す
。 

日
常
生
活
に
運
動
を
取
り
入
れ
て
活
動
量
を
増

や
す
こ
と
で
、
体
重
・
体
脂
肪
が
減
少
し
、
脂
質
異

常
や
高
血
圧
、
高
血
糖
の
改
善
が
望
め
ま
す
。
早

歩
き
・
自
転
車
・
軽
い
ジ
ョ
ギ
ン
グ
な
ど
の
有
酸

素
運
動
が
効
果
的
で
、
長
期
的
に
無
理
の
な
い
よ

う
に
行
う
こ
と
が
大
切
で
す
。
急
激
な
減
量
は
身

体
に
負
担
が
か
か
り
、
リ
バ
ウ
ン
ド
の
可
能
性
も

高
く
な
り
ま
す
。
血
圧
が
高
い
場
合
は
、
激
し
い

運
動
に
よ
り
血
圧
が
さ
ら
に
上
昇
す
る
た
め
勧
め

ら
れ
ま
せ
ん
。
ま
た
、
膝
や
腰
な
ど
の
骨
・
関
節
の

病
気
で
治
療
し
て
い
る
場
合
も
注
意
が
必
要
で
す
。

か
か
り
つ
け
医
へ
確
認
し
て
く
だ
さ
い
。 

  

 

脂
質
異
常
症
の
方
の
1
日
分
食
品
基
準
量
は
次

の
表
3
に
示
す
通
り
で
す
。
足
り
て
い
な
い
も
の
、
摂

り
す
ぎ
て
い
る
も
の
は
あ
り
ま
せ
か
？
ご
不
明
な
点

は
個
別
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。 

                          

    

●
脂
質 

表
3
の
1
・
2
群
の
動
物
性
脂
肪
に
は
飽
和
脂

肪
酸
が
多
く
、
肝
臓
で
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
に
代
謝
さ
れ

や
す
い
た
め
摂
取
量
に
気
を
つ
け
る
必
要
が
あ
り
ま

す
。
特
に
卵
は
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
多
く
、
LDL
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
が
高
い
方
は
2
日
に
1
個
が
目
安
量
に
な
り

ま
す
。
そ
し
て
、
飽
和
脂
肪
酸
を
減
ら
し
た
分
は
不

飽
和
脂
肪
酸
を
摂
取
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。「
EPA
」

「
DHA
」
な
ど
は
不
飽
和
脂
肪
酸
の
一
種
で
、
魚
類

（
特
に
青
魚
）
に
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
豆
腐

な
ど
の
大
豆
製
品
、
オ
リ
ー
ブ
油
や
ご
ま
油
な
ど

の
植
物
油
に
も
不
飽
和
脂
肪
酸
は
含
ま
れ
て
お
り
、

LDL
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
血
圧
を
下
げ
、
動
脈
硬
化

や
血
栓
を
防
ぐ
効
果
が
あ
り
ま
す
。 

●
砂
糖
類
・
穀
類
・菓
子
・野
菜
・果
物 

表
3
の
4
群
の
糖
質
の
摂
取
量
が
多
く
な
る
と
、

血
糖
値
が
上
昇
す
る
の
は
も
ち
ろ
ん
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
と

し
て
使
わ
れ
ず
余
っ
た
糖
は
代
謝
に
よ
り
中
性
脂
肪

と
な
り
蓄
積
さ
れ
て
い
き
ま
す
の
で
、
過
剰
摂
取
に

な
ら
な
い
よ
う
注
意
が
必
要
で
す
。 

野
菜
や
大
豆
、
果
物
な
ど
に
多
く
含
ま
れ
る
食
物

繊
維
は
、
腸
で
の
脂
肪
吸
収
抑
制
や
、
血
糖
を
下
げ

る
作
用
が
あ
り
ま
す
。
特
に
海
藻
や
こ
ん
に
ゃ
く
な
ど

に
多
く
含
ま
れ
る
水
溶
性
食
物
繊
維
は
LDL
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
低
下
作
用
が
あ
り
ま
す
。
た
だ
し
、
果
物
は
糖

分
も
多
い
の
で
、
糖
尿
病
の
方
や
肥
満
の
方
は
控
え

る
必
要
が
あ
り
ま
す
。 

●
減
塩 

減
塩
に
つ
い
て
は
保
健
セ
ン
タ
ー
新
聞
Vol.

8

に
も
書
き
ま
し
た
が
、
減
塩
す
る
こ
と
で
脳
卒
中
を

抑
え
る
傾
向
が
あ
る
こ
と
が
研
究
で
分
か
っ
て
い
ま
す
。

高
血
圧
症
が
あ
る
方
は
特
に
気
を
付
け
る
必
要
が
あ

り
ま
す
。
食
塩
摂
取
量
の
う
ち
90
％
は
し
ょ
う
ゆ

や
み
そ
を
含
む
加
工
食
品
か
ら
の
摂
取
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
の
で
、
加
工
食
品
の
多
用
を
控
え
、
調

味
料
の
使
用
に
も
注
意
が
必
要
で
す
。
天
然
だ
し

や
食
塩
を
含
ま
な
い
ス
パ
イ
ス
を
使
用
す
る
な
ど

工
夫
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

●
ア
ル
コ
ー
ル 

ア
ル
コ
ー
ル
の
過
剰
摂
取
は
、
中
性
脂
肪
高
値

の
要
因
と
な
り
ま
す
。
さ
ら
に
、
血
圧
上
昇
に
加

え
脳
卒
中
や
不
整
脈
な
ど
を
引
き
起
こ
し
、
癌
の

原
因
に
も
な
り
ま
す
。
許
容
量
は
1
日
当
た
り
日

本
酒
1
合
、
ビ
ー
ル
中
瓶
1
本
で
す
が
、
中
性
脂

肪
高
値
の
方
は
禁
酒
す
る
、
LDL
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

が
高
い
方
は
休
肝
日
を
設
け
る
、
飲
酒
量
を
減
ら

す
な
ど
取
り
組
ん
で
み
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
飲
酒

と
と
も
に
食
塩
の
多
い
食
品
を
摂
取
す
る
と
、
そ

の
影
響
も
上
乗
せ
さ
れ
る
の
で
注
意
し
ま
し
ょ
う
。 

  

「
治
療
の
基
本
は
生
活
習
慣
の
改
善
」
と
い
う
こ
と

で
気
を
つ
け
る
ポ
イ
ン
ト
を
3
つ
挙
げ
ま
し
た
が
、
こ

れ
ら
の
こ
と
に
気
を
つ
け
て
い
て
も
、
健
診
結
果
の
数

値
が
高
い
方
は
薬
物
療
法
が
必
要
と
な
り
ま
す
（
図

1
・
2
参
照
）
。
ご
自
身
の
健
診
結
果
を
確
認
し
て

い
た
だ
き
、
必
要
で
あ
れ
ば
医
療
機
関
へ
ご
相
談
く
だ

さ
い
。
ま
た
、
ご
不
明
な
点
、
心
配
な
点
な
ど
あ
り
ま

し
た
ら
、
健
康
づ
く
り
課
へ
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。 
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市
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生
活
改
善
は
治
療
の
第
1
歩 

す
ぐ
に
治
療
が
必
要
？ 

図 1 脂質異常症の診断基準（LDL コレステロール） 図 2 脂質異常症の診断基準（中性脂肪） 

動脈硬化性疾患予防ガイドライン 2012 年

版より 

動脈硬化性疾患予防ガイドライン 2012 年

版より 

①
禁
煙 

②
標
準
体
重
の
維
持
・運
動 

③
食
事
・ア
ル
コ
ー
ル 

表 3 脂質異常症の 1日分食品基準量 （個人によって異なりますので、医師にご確認ください） 

生
活
改
善
し
て
も
下
が
ら
な
い･･･ 
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受診が必要かどうかを判断
LDL

コレステロール値

140

～

159

120-139

160

～

179

180

以上

高

Ｌ

Ｄ

Ｌ

コ

レ

ス

テ

ロ
ー
ル

血

症

境

界

域

生

活

習

慣

の

改

善

薬

物

療

法

の

適

用

※180以上高値が続く場合は、家族性高コレステロール血症(FH) の精査が必要

再

検

査(

受

診)

薬物療法の
適用を考慮

生活習慣の
改善も重要

病院受診が
必要

3～6か月後

LDLコレステロールが

140未満に改善しない

場合

他の危険因子によって

目標値は違います

生活習慣の

改善
定期的な健診受診

受診が必要かどうかを判断中性脂肪値

150-299

高

中

性

脂

肪

血

症 生活習慣の改善

病院受診が必要

空腹時

400以上

空腹時 ☆

300以上

動脈硬化性疾患予防ガイドラインより
中性脂肪が高くなると
LDLコレステロールは小型化 →
血中に長くとどまる→ 酸化されやすい→ 血管壁に入りやすくなる

超悪玉コレステロール

動脈硬化のリスク

☆特定健診での受診勧奨基準値

調味料

緑
黄
色

淡
　
色

純
ア
ル
コ
ー

ル

菓
子

LDL
ｺﾚｽﾃﾛｰﾙ
の高い人

25g
160g

(豆腐)

20ｇ

休肝日
1～2日

中性脂肪
の高い人

50g 110g
(豆腐)

禁酒

※注1：60歳、体重60kgの女性の場合 ※動脈硬化性疾患予防ガイドライン2012年版
※日本人の食事摂取基準2015年版

牛
乳
・
乳
製
品

卵
魚
介
類

肉
類

　 各50g

（種類に
よって量は
異なる）

食
塩

豆
・
豆
製
品

野　菜

い
も
類

果
物
類

き
の
こ
類

海
藻
類

砂
糖
類

油
脂
類

穀
　
類

嗜好品

１　群 ２　群 ３　群 ４　群

50g 50g 10g

 男8g未満

 女7g未満

※ 高血圧症
　  のある方

    6g未満

200g 150g 250g 100g

  80kcal
(例)
   バナナ
     1本
   りんご
   1/2個
どれか1つ

大さじ
1杯

※注1

白飯
420g
※注1

穀類の
量の中
で調節

食
品
量


