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コレステロールの運び屋!!

(mg/dL)

標準的な健診・保健指導プログラム(平成30年度版)より

◆青魚を食べる頻度を増やす

◆体重をBMI25未満にする

◆節酒する

◆禁煙する

◆運動をする →有酸素運動は毎日、加えて無酸素運動を週3回行うことがお奨め

◆飽和脂肪酸を控える

【高LDL・低HDL コレステロール血症（脂質異常症）予防※に
効果的な生活習慣】

※治療中または治療が必要な場合は、 主治医に相談が必要です。

補足：中性脂肪、 LDL(悪玉)コレステロール、HDL(善玉)コレステロールのいずれかが基準範囲外
になった状態を脂質異常症といいます。
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●LDLコレステロールとHDLコレステロールの違いは、運ぶ方向 🚍

基準範囲 保健指導該当
（生活習慣改善）

医 療 機 関 へ

生活習慣を見直しても
改善しない場合は受診

ただちに受診

LDL コレステロール
（悪玉コレステロール）

120未満 120以上 140以上 180以上

HDL コレステロール
（善玉コレステロール）

40以上 40未満 34以下 －

LDL(悪玉)コレステロールは肝臓で作られたコレステロール

を全身へ運ぶ役割を担っています。

(全身へ運ばれたコレステロールは細胞膜やホルモン、胆汁酸などを作る材料になります。)

HDL(善玉)コレステロールは全身で使い切れなかった

余分なコレステロールを回収して肝臓に戻す役割を

担っています。
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全身から肝臓へ

LDLコレステロールが増えすぎ、HDLコレステロールの回収が追い付か
なくなってしまうと、コレステロールが血管壁にたまり、動脈硬化を進める
一因になります。
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バター ラード肉の脂身 生クリーム など


