
　
血
液
中
に
含
ま
れ
る
脂
質
を
血
中
脂
質
と

い
い
、
検
査
で
は
、
そ
の
う
ち
「
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
」「
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
」

「
中
性
脂
肪
（
ト
リ
グ
リ
セ
リ
ド
＝
Ｔ
Ｇ
）」

の
３
種
類
の
脂
質
の
値
を
調
べ
ま
す
。
脂
質

脂
質
の
検
査
で
は
何
を

調
べ
る
の
？

脂
質
の
異
常
は
動
脈
硬
化
の

重
大
な
危
険
因
子

と
い
う
と
悪
者
扱
い
さ
れ
が
ち
で
す
が
、
体

に
な
く
て
は
な
ら
な
い
重
要
な
栄
養
素
の
１

つ
で
す
。

　
通
常
、
血
液
中
の
脂
質
は
一
定
量
に
保
た

れ
る
よ
う
調
節
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
体
内
で

脂
質
が
う
ま
く
処
理
さ
れ
な
か
っ
た
り
、
食

事
か
ら
と
る
脂
質
が
多
す
ぎ
た
り
す
る
と
、

血
中
脂
質
の
値
が
異
常
値
を
示
す
よ
う
に
な

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
を「
脂
質
異
常
症
」

と
い
い
ま
す
。
脂
質
異
常
症
に
は
３
つ
の
タ

イ
プ
が
あ
り
、
い
ず
れ
も
動
脈
硬
化
を
進
行

さ
せ
る
重
大
な
危
険
因
子
で
す
。

　
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
、
血
液
中
に
増

え
す
ぎ
る
と
、
動
脈
壁
に
蓄
積
し
て
動
脈
硬
化

を
起
こ
し
ま
す
。一
方
、Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
に
は
、
動
脈
壁
な
ど
に
た
ま
っ
た
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
を
回
収
し
、
動
脈
硬
化
を
抑
制
す
る
働

き
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
が
少
な
す
ぎ
る
と
、
余
分
な
コ
レ
ス

因
に
は
な
り
ま
せ
ん
が
、
増
え
す
ぎ
る
と
、
反

比
例
す
る
よ
う
に
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が

減
り
、
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
と
の
バ
ラ
ン

ス
が
悪
く
な
り
ま
す
。

テ
ロ
ー
ル
が
十
分
に
回
収
さ
れ
ず
た
ま
っ
た
状

態
と
な
り
、
動
脈
硬
化
を
進
め
る
こ
と
に
な
り

ま
す
。

　
中
性
脂
肪
は
、
そ
れ
自
体
は
動
脈
硬
化
の
原

HDL/LDL/TG
監修／寺本内科・歯科クリニック院長　帝京大学臨床研究センター特任教授

寺本　民生

日本人の死因の上位を占める心筋梗塞や脳梗塞。その最大の危険因子といわれているの
が「動脈硬化」です。動脈硬化の主な原因の１つとされているのが血液中に含まれる脂
質の異常です。血中脂質の検査では、コレステロール（HDL、LDL）や中性脂肪（TG）の
値から、「脂質異常症」の有無を調べます。動脈硬化の危険度を知るうえで重要な検査です。

動脈硬化のはなし

HDLコレステロールの基準値

中性脂肪（TG）の基準値

LDLコレステロールの基準値

要注意！高すぎる「LDL」「TG」、低すぎる「HDL」は

検査値 から学ぶ

脂質異常症の３つのタイプ

低HDL
コレステロール
血症

HDLが
少ないタイプ

　LDLコレステロールや中性脂肪（TG）の値が高すぎる人、HDLコレステロールの値が低すぎる人は、脂質異常症

が疑われるので、次のような対応が必要です。また、脂質の値は、動脈硬化の他の危険因子の有無や程度と合わせ

て見ることも重要です。動脈硬化の危険因子を複数持っている人は、直ちに対策を講じましょう。

高LDL
コレステロール
血症

高中性脂肪
血症

LDLが
多いタイプ

中性脂肪が
多いタイプ

40mg/dl 以上

149mg/dl 以下

119mg/dl 以下

● HDL35mg/dl ～ 39mg/dl の人

　バランスのよい食事と運動習慣を取り入れましょう。

また、年１回は健診等で経過をみていく必要があります。

● HDL30mg/dl ～ 34mg/dl の人

　３ヵ月以内に医療機関を受診し、再検査を受けること

をおすすめします。同時に、バランスのよい食事と運動

習慣、禁煙など、生活改善を積極的に実践しましょう。

● HDL29mg/dl 以下の人

　直ちに医療機関を受診し、精密検査を受けることを

おすすめします。また、生活改善を積極的に実践する

とともに、脂質をコントロールするための薬物療法も

検討する必要があります。

● TG150mg/dl ～ 299mg/dl の人

　バランスのよい食事と運動習慣を取り入れましょう。

また、年１回は健診等で経過をみていく必要があります。

● TG300mg/dl 以上の人

　生活改善だけで脂質をコントロールするのは難しい

● LDL120mg/dl ～ 139mg/dl の人

　バランスのよい食事と運動習慣を取り入れましょう。

また、年１回は健診等で経過をみていく必要があります。

● LDL140mg/dl ～ 159mg/dl の人

　３ヵ月以内に医療機関を受診し、再検査を受けること

をおすすめします。同時に、バランスのよい食事と運動

習慣、禁煙など、生活改善を積極的に実践しましょう。

● LDL160mg/dl 以上の人

　生活改善だけで脂質をコントロールするのは難しい

状態です。直ちに医療機関を受診してください。バラ

ンスのよい食事と運動習慣を確実に実行するとともに、

動脈硬化の他の危険因子があれば薬物療法も必要です。

状態です。直ちに医療機関を受診してください。バラ

ンスのよい食事と運動習慣を確実に実行するとともに、

動脈硬化の他の危険因子があれば薬物療法も必要です。

500mg/dl 以上の人は、お酒も控えるようにしてくださ

い。
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　脂質異常症の原因の多くは、生活習慣に潜んでいます。まずは生活習慣を見直し、改善することが大切です。食

生活では、食べすぎや飲みすぎを防ぎ、バランスのよい食事を心がけるとともに、脂質のとり方にも注意が必要です。

運動には、とりすぎたエネルギーを消費するとともに、LDLコレステロールを減らして、HDLコレステロールを

増やす作用があります。適度な運動を習慣として行いましょう。そして、喫煙者は直ちに禁煙を実行してください。

　脂質の中でも特にとり過ぎに注意したいのが、動物性脂肪に多く含まれる飽和脂肪酸や、紅花油やコーン油など

に多く含まれるリノール酸です。逆に、オリーブ油や菜種油などに多く含まれるオレイン酸、しそ油やえごま油な

どに多く含まれるα -リノレン酸、青魚などに多く含まれるDHAやEPAは、積極的にとりたい脂質です。ただし、

どの脂質も高エネルギーなので、総量としてとり過ぎないよう注意が必要です。

脂質 とり方・減らし方の上手な

▪調理にはオリーブ油や菜種油（キャノーラ油）を使う

▪１日１食は主菜を

魚料理にする

▪肉は赤身や皮なしの

鶏肉など、脂肪の

少ないものを選ぶ

▪「揚げる、炒める」よりも、「蒸す、煮る」

▪油を使わず網焼きにする

▪肉類は下ゆでや湯通しをする

▪調理前に脂身や皮を取り除く

▪ドレッシングやソースは

酢や香味野菜、香辛料などを

利用してノンオイルに

動脈硬化を起こした血管

脂質異常症

心疾患 脳血管疾患

動脈硬化

４大危険因子

高血圧

糖尿病喫煙

脂質をコントロールする生活習慣

脂質をバランスよくとる 工 夫 調理で脂質を減らす 工 夫

動
脈
硬
化
っ
て
、 

放
置
す
る
と
ど
う
な
る
？

　
動
脈
硬
化
と
は
、
動
脈
の
壁
が
厚
く
硬
く
な
り
、

そ
の
た
め
に
内
腔
が
狭
く
な
っ
て
血
液
が
流
れ
に

く
く
な
っ
た
状
態
を
い
い
ま
す
。
動
脈
硬
化
の
な

か
で
も
、
と
く
に
脂
質
異
常
症
が
深
く
関
わ
っ
て

い
る
の
が
、「
ア
テ
ロ
ー
ム
硬
化
」
と
呼
ば
れ
る
タ

イ
プ
で
す
。

　
ア
テ
ロ
ー
ム
硬
化
と
は
、
動
脈
の
内
膜
に
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
が
付
着
し
、
ド
ロ
ド
ロ
し
た
粥
状
物

質
（
ア
テ
ロ
ー
ム
と
い
う
）
が
た
ま
る
も
の
で
、

心
臓
の
冠
動
脈
や
脳
動
脈
な
ど
、
比
較
的
太
い
動

脈
に
起
こ
り
ま
す
。
こ
の
ア
テ
ロ
ー
ム
が
内
膜
か

ら
破
れ
て
血
栓
を
つ
く
り
、
血
栓
が
血
管
を
詰
ま

ら
せ
る
と
、
心
筋
梗
塞
や
脳
梗
塞
を
引
き
起
こ
す

の
で
す
。

　
動
脈
硬
化
は
歳
を
と
れ
ば
誰
に
で
も
起
こ
り
う

る
も
の
で
す
が
、脂
質
異
常
症
を
は
じ
め
、高
血
圧
、

糖
尿
病
、
肥
満
、
喫
煙
な
ど
と
い
っ
た
危
険
因
子

を
多
く
併
せ
持
っ
て
い
る
人
ほ
ど
、
動
脈
硬
化
が

進
み
や
す
い
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

動脈硬化とは

狭心症
心筋梗塞

など

脳梗塞
脳出血
など

アテローム コレステロールが
取り込まれた細胞

（泡沫細胞）

血栓
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