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高
中
性
脂
肪
血
症 

と
は

高
中
性
脂
肪
血
症
と
は
、
中
性
脂
肪

が
基
準
値
を
超
え
て
異
常
に
高
い
状
態

を
指
し
ま
す
。
ま
ず
は
、
高
中
性
脂
肪

血
症
を
引
き
起
こ
す
中
性
脂
肪
異
常
か

ら
確
認
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

⑴　
中
性
脂
肪
異
常
の
定
義

中
性
脂
肪
（
ト
リ
グ
リ
セ
リ
ド
）
は

脂
質
の
１
つ
で
す
。
脂
肪
酸
が
３
本

（
３
＝
ト
リ
）
と
、
グ
リ
セ
ロ
ー
ル
と

呼
ば
れ
る
物
質
で
束
ね
ら
れ
た
構
造
を

し
て
お
り
、
化
学
的
に
中
性
を
示
す
こ

と
か
ら
こ
の
名
で
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

食
事
で
摂
っ
た
糖
質
は
、
小
腸
で
吸

収
さ
れ
て
肝
臓
で
中
性
脂
肪
に
変
化

し
、
体
を
動
か
す
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
な

り
ま
す
。
し
か
し
、
糖
質
の
量
が
過
剰

で
あ
っ
た
り
、
運
動
不
足
で
消
費
さ
れ

ず
に
余
っ
た
り
す
る
と
、
中
性
脂
肪
は

体
脂
肪
を
構
成
す
る
脂
肪
細
胞
に
蓄
え

ら
れ
、
皮
下
脂
肪
や
内
臓
脂
肪
と
な
り

ま
す
。
こ
の
中
性
脂
肪
が
多
い
状
態
を

高
中
性
脂
肪
血
症
と
言
い
ま
す
。

逆
に
、
中
性
脂
肪
が
少
な
い
低
中
性

脂
肪
血
症
は
、
痩
せ
型
、
食
事
摂
取
カ

ロ
リ
ー
の
少
な
い
人
に
み
ら
れ
ま
す
。

中
性
脂
肪
の
過
不
足
は
血
液
検
査
に

よ
り
評
価
し
ま
す
。

１
５
０
mg 

／
dL
以
上
の
場
合
が
高

中
性
脂
肪
血
症
、
30‌

mg 

／
dL
未
満
の

場
合
が
低
中
性
脂
肪
血
症
で
す
。

な
お
、
血
中
の
中
性
脂
肪
は
食
事
後

長
時
間
高
値
の
状
態
が
続
き
ま
す
の

で
、
食
後
12
時
間
以
上
経
過
し
た
空
腹

時
で
の
血
液
検
査
が
望
ま
れ
ま
す
。

⑵　
高
中
性
脂
肪
血
症
の
リ
ス
ク

高
中
性
脂
肪
血
症
の
リ
ス
ク
と
し

て
、
動
脈
硬
化
、
急
性
膵
炎
、
脂
肪
肝

が
あ
り
ま
す
。

血
中
の
過
剰
な
中
性
脂
肪
は
脂
肪
細

胞
内
に
入
り
ま
す
。
そ
の
結
果
、
脂
肪

細
胞
は
膨
張
し
た
り
数
が
増
え
た
り
し

ま
す
。

脂
肪
は
、
太
も
も
な
ど
の
皮
下
脂
肪

と
、
内
臓
な
ど
の
内
臓
脂
肪
に
分
類
さ

れ
ま
す
。

皮
下
脂
肪
は
、
外
圧
か
ら
身
を
守

る
、
体
温
を
一
定
に
保
つ
な
ど
の
働
き

が
あ
り
、
体
に
必
要
な
脂
肪
で
す
。

内
臓
脂
肪
は
、
腸
の
周
り
あ
る
い
は

肝
臓
な
ど
に
蓄
積
さ
れ
ま
す
。
と
く

に
、
内
臓
脂
肪
が
蓄
積
し
た
状
態
を
内

臓
脂
肪
型
肥
満
と
言
い
ま
す
。

内
臓
脂
肪
型
肥
満
に
な
っ
て
い
る
か

ど
う
か
は
へ
そ
周
り
の
長
さ
で
評
価
し

ま
す
。
男
性
で
は
85
㎝
以
上
、
女
性
で

は
90
㎝
以
上
の
場
合
に
内
臓
脂
肪
型
肥

満
と
診
断
さ
れ
ま
す
。

内
臓
脂
肪
細
胞
か
ら
は
、
さ
ま
ざ
ま

な
悪
玉
の
生
理
活
性
物
質
が
分
泌
さ

れ
、
血
管
壁
に
悪
影
響
を
及
ぼ
し
て
、

動
脈
硬
化
を
発
症
、
促
進
さ
せ
ま
す
。

そ
の
結
果
、
高
血
圧
や
糖
尿
病
な
ど
を

引
き
起
こ
し
ま
す

ま
た
、
近
年
注
目
さ
れ
て
い
る
の

が
、
食
後
に
中
性
脂
肪
の
値
が
著
し
く

上
昇
す
る
食
後
高
中
性
脂
肪
血
症
で

す
。
こ
れ
も
動
脈
硬
化
を
進
行
さ
せ
る

原
因
と
な
っ
て
い
ま
す
。

中
性
脂
肪
値
が
１
０
０
０
mg 

／
dL

以
上
と
極
め
て
高
い
と
、
膵
臓
に
炎
症

が
生
じ
、
急
性
膵
炎
を
起
こ
す
こ
と
が

あ
り
ま
す
。

健
康
な
肝
臓
の
場
合
、
非
常
時
の
エ

ネ
ル
ギ
ー
源
と
し
て
細
胞
の
３
～
５
％

に
中
性
脂
肪
が
蓄
積
さ
れ
て
い
ま
す
。

中
性
脂
肪
が
過
剰
に
蓄
積
さ
れ
た
状

態
を
脂
肪
肝
と
言
い
ま
す
。
脂
肪
肝
の

う
ち
２
割
程
度
は
、
肝
臓
の
炎
症
を
生

じ
さ
せ
ま
す
。

炎
症
が
生
じ
る
と
、
肝
臓
の
細
胞
が

一
部
壊
れ
ま
す
。
壊
れ
た
肝
臓
の
細
胞

は
修
復
さ
れ
ま
す
が
、
そ
れ
を
繰
り
返

し
て
い
る
う
ち
に
修
復
さ
れ
に
く
く
な

り
ま
す
。
そ
し
て
、
次
第
に
線
維
化
が

生活習慣病は、食事や運動・喫煙・飲酒・ストレスなど
の生活習慣が深く関与する疾患の総称で、コロナ重症化
のリスクも高くなります。今回は高中性脂肪血症に焦点
を当てて、その症状、治療法、予防法などを解説します。

日本生活習慣病予防協会　副理事長
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第１回　高血圧の治療法と予防法
第２回　�コレステロール異常の�

治療法と予防法
第３回　�高中性脂肪血症の治療法と�

予防法
第４回　糖尿病の治療法と予防法
第５回　高尿酸血症の治療法と予防法
第６回　肥満の治療法と予防法

高中性脂肪血症の治療法と予防法

健康寿命を延ばすために　　　　　 　�健康寿命を延ばすために　　　　　 　�
理解しておきたい理解しておきたい「生活習慣病」③「生活習慣病」③
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進
行
し
、
肝
臓
が
硬
く
な
っ
て
い
く
肝

硬
変
に
変
化
し
て
い
き
ま
す
。

一
度
肝
硬
変
に
な
る
と
、
残
念
な
が

ら
い
か
な
る
治
療
を
行
な
っ
て
も
元
に

戻
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

高
中
性
脂
肪
血
症
の 

治
療
法

・
１
５
０
～
４
９
９
mg 

／
dL
の
場
合

糖
分
や
ア
ル
コ
ー
ル
を
控
え
、
肥
満

が
あ
る
人
は
減
量
す
る
よ
う
に
心
が
け

ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
身
体
活
動
量
を
増
や
す
の
も

効
果
的
で
す
。

・
５
０
０
mg 

／
dL
以
上
の
場
合

前
述
の
方
法
に
加
え
、
薬
剤
治
療
が

考
慮
さ
れ
ま
す
。
内
科
を
受
診
し
て
く

だ
さ
い
。

高
中
性
脂
肪
血
症
を
予
防
す
る 

生
活
習
慣

⑴　
食
事
の
習
慣

必
要
以
上
に
高
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
食

事
、
す
な
わ
ち
過
食
を
し
な
い
こ
と
が

重
要
に
な
り
ま
す
。

中
性
脂
肪
は
糖
質
に
よ
っ
て
増
え
る

た
め
、
白
米
や
麺
類
な
ど
の
摂
り
過
ぎ

に
も
注
意
し
ま
し
ょ
う
。
糖
質
の
多
い

飲
料
を
飲
む
習
慣
は
改
め
る
こ
と
が
大

切
で
す
。
加
工
食
品
・
飲
料
に
は
栄
養

成
分
表
示
が
義
務
付
け
ら
れ
て
い
ま

す
。
こ
こ
で
は
、
糖
質
は
炭
水
化
物

（
ｇ
）
と
し
て
表
示
さ
れ
て
い
ま
す
。

な
お
、
炭
水
化
物
と
は
糖
質
と
食
物
繊

維
を
併
せ
た
も
の
で
す
。
炭
水
化
物
１

ｇ
は
約
４kcal

で
す
。
間
食
を
す
る
場

合
も
、
糖
質
の
多
い
も
の
は
避
け
た
ほ

う
が
よ
い
で
し
ょ
う
。

就
寝
前
の
食
事
は
通
常
時
よ
り
も
吸

収
が
よ
く
、
同
じ
量
を
食
べ
て
い
て
も

中
性
脂
肪
が
増
加
し
や
す
い
の
で
控
え

ま
し
ょ
う
。

飲
酒
も
控
え
ま
し
ょ
う
。
ア
ル
コ
ー

ル
を
飲
む
と
、
肝
臓
で
ア
ル
コ
ー
ル
が

代
謝
さ
れ
ま
す
。
そ
の
代
謝
に
伴
っ
て

肝
臓
で
中
性
脂
肪
の
合
成
が
進
み
、
必

要
以
上
に
中
性
脂
肪
が
つ
く
ら
れ
て
し

ま
い
ま
す
。
ま
た
、
一
緒
に
食
べ
る
食

事
に
も
注
意
が
必
要
で
す
（
図
表
１
）。

一
方
で
、
魚
の
油
の
Ｅ
Ｐ
Ａ
（
エ
イ

コ
サ
ペ
ン
タ
エ
ン
酸
）、
Ｄ
Ｈ
Ａ
（
ド

コ
サ
ヘ
キ
サ
エ
ン
酸
）
や
、
菜
種
油
の

α
―
リ
ノ
レ
ン
酸
な
ど
は
中
性
脂
肪
の

合
成
を
抑
え
て
く
れ
ま
す
。

⑵　
運
動
の
習
慣

運
動
を
す
る
と
、
内
臓
脂
肪
で
の
中

性
脂
肪
の
分
解
や
血
液
中
へ
の
流
出
が

活
発
に
な
り
ま
す
。

運
動
強
度
が
低
く
持
続
時
間
が
長
い

ほ
ど
、
ま
た
持
久
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
長

期
に
継
続
す
る
ほ
ど
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
供

給
源
を
脂
肪
に
依
存
す
る
割
合
が
大
き

く
な
り
ま
す
。

以
前
は
減
量
の
た
め
に
は
続
け
て
30

分
以
上
有
酸
素
運
動
を
し
な
い
と
効
果

が
な
い
と
さ
れ
て
い
ま
し
た
が
、
最
近

の
研
究
で
は
５
分
や
10
分
の
細
切
れ
の

運
動
で
あ
っ
て
も
、
糖
と
一
緒
に
脂
肪

も
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
し
て
使
わ
れ
て
い
る

こ
と
が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。

歩
行
ル
ー
ト
を
変
え
て
遠
回
り
す

る
、
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
や
エ
ス
カ
レ
ー
タ

ー
を
使
わ
ず
階
段
を
上
り
下
り
す
る
、

近
所
の
買
い
物
に
は
車
を
使
わ
な
い
よ

う
に
す
る
な
ど
、
歩
行
量
を
こ
ま
め
に

増
や
す
工
夫
を
し
ま
し
ょ
う
。

な
お
、
高
中
性
脂
肪
血
症
を
改
善
す

る
に
は
１
日
７
５
０
０
歩
以
上
の
歩
行

が
有
効
だ
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
日
に

よ
っ
て
仕
事
や
家
事
の
パ
タ
ー
ン
も
違

い
ま
す
か
ら
、
目
標
と
し
た
歩
数
に
達

し
な
く
て
も
落
胆
せ
ず
に
、
余
裕
が
あ

る
日
に
少
し
多
く
歩
き
、
１
週
間
の
平

均
で
目
標
値
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
厚
生
労
働
省
の
「
ア
ク
テ
ィ

ブ
ガ
イ
ド　

健
康
づ
く
り
の
た
め
の
身

体
活
動
指
針
」
で
紹
介
さ
れ
て
い
る
方

法
も
参
考
に
な
り
ま
す
（
図
表
２
）。

た
だ
し
、
あ
ま
り
ハ
ー
ド
な
運
動
は

長
時
間
続
け
る
こ
と
が
で
き
ず
、
結
局

は
総
消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
多
く
す
る
こ

と
が
で
き
ま
せ
ん
。
無
理
は
せ
ず
、
自

分
に
あ
っ
た
運
動
を
長
続
き
さ
せ
る
こ

と
が
大
切
で
す
。�

●▲

わ
だ　

た
か
し　

１
９
８
５
年
、
東
京
慈
恵
会
医
科
大
学
内
科
系
大
学
院
卒
業
。
２
０
０
９
年
、
東
京
慈
恵
会
医
科
大
学
大
学
院

医
学
研
究
科
健
康
科
学
教
授
。
２
０
２
２
年
よ
り
同
大
学
客
員
教
授
。『
新
版　

検
査
と
数
値
を
知
る
事
典
』
ほ
か
著
書
多
数
。

図表１　飲酒時に避けたい食事３選

図表２　毎日をアクティブに暮らすために

から揚げ

ポテト 
サラダ

ラーメン

揚げものは中性脂肪を上げる代表的な食べ物。鳥の唐揚げ
より焼き鳥を選ぶようにする。

サラダはヘルシーなイメージがあるが、マヨネーズやじゃ
がいもは中性脂肪を上げやすい。豆腐サラダがおすすめ。

糖質、脂質がたっぷり。締めの炭水化物は避ける。

地域
で ● �家の近くに、散歩に適した歩道やサイクリングを楽しめる

自転車レーンはありませんか？
● �家の近くの公園や運動施設を見つけて、利用しましょう。
● �地域のスポーツイベントに積極的に参加しましょう。
● �ウィンドウショッピングなどに出かけて、楽しみながらか
らだを動かしましょう。

職場
で ● �自転車や徒歩で通勤してみませんか？

● �職場環境を見直しましょう。からだを動かしやすい環境で
すか？

● �健診や保健指導をきっかけに、からだを動かしましょう。

人々
と ● �休日には、家族や友人と外出を楽しんでみては？

● �困ったことや知りたいことがあったら、市町村の健康増進
センターや保健所に相談しましょう。

● �電話やメールだけでなく、顔を合わせたコミュニケーショ
ンをこころがけると自然にからだも動きます。


