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基本は 食生活改善 運動 禁煙 です。
基本は和食です

いわし・さばなどの青背の魚… （悪玉）コレステロールや中
性脂肪を減らす 成分が多く含
まれています

野 菜・きのこ・海 藻・果 物…野菜は の酸化を防ぎ、食物繊
維は余分なコレステロールの排泄を
促します

大豆製品（納豆・豆腐など）…大豆のたんぱく質は血管を保護する
効果があります

血液をサラサラにする薬を内服中の方は、種類によっては納豆が
禁忌となりますので、充分に注意してください

脂身の多い肉…牛や豚の肉、鶏肉の皮に多く含まれる飽和
脂肪酸は、 コレステロールや中性脂
肪を増やします

お酒や菓子類…アルコールの飲み過ぎは中性脂肪を増やし、菓子類に含まれる糖質は中性脂肪を
増やし肥満を招きます

運動を多くすると （善玉）コレステロールが増え動脈硬化の進行が抑えられる
コレステロールを増やすためには有酸素運動が有効で、その中でもウォーキングが最適とさ
れています。実際に 日の歩数が多いほど コレステロール値が高いという統計もあり
ます。
運動は、 日に 分以上で 週間に 日以上行い、 週間の合計が 分以上を目安に行い
ましょう。目線はまっすぐ前へ・背筋を伸ばす・腕を前後に大きく振る・息が少し弾むくら
いのスピードで！
掃除や子どもと遊ぶなど 分行えば、 分間のウォーキングと同程度の運動量になります。

健診結果が去年より悪くなっていた方は、健康な身体を取り戻せるよう、生活習慣の改善に取り組ん
でみましょう。
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