
高
脂
血
症

最
近
、
注
目
の
内
臓
脂
肪
症
候
群
（
メ
タ
ボ
リ

ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
）
の
危
険
因
子
の
一
つ
に

「
高
脂
血
症
」
が
あ
り
ま
す
。

高
脂
血
症
は
、
①
総
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
が
高

く
な
る
タ
イ
プ
②
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
が

高
く
な
る
タ
イ
プ
③
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値

が
低
く
な
る
タ
イ
プ
④
中
性
脂
肪
が
高
く
な
る
タ

イ
プ
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

内
臓
脂
肪
が
増
え
る
と
中
性
脂
肪
が
増
え
る

血
液
中
の
脂
質
の
う

ち
、
内
臓
脂
肪
と
密
接

な
関
係
に
あ
る
の
は
、

中
性
脂
肪
と
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。

各
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

値
や
中
性
脂
肪
値
が
、

要
注
意
値（
下
表
参
照
）

を
超
え
て
い
る
と
高
脂

血
症
に
つ
な
が
る
可
能

性
が
高
く
な
り
ま
す
。

超
え
て
い
る
方
は
、
保
健
師
や
栄
養
士
、
医
師
な

ど
に
相
談
し
、
生
活
習
慣
を
改
善
し
ま
し
ょ
う
。

Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
は
、
血
液
検
査
で

必
ず
測
定
す
る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
計
算

で
出
す
こ
と
が
で

き
ま
す
。

検
査
結
果
が
基

準
値
以
内
で
も
、

年
々
検
査
数
値
が

上
が
っ
た
り
、
下

が
っ
た
り
し
て
い

る
場
合
が
あ
り
ま

す
。各

コ
レ
ス
テ
ロ

ー
ル
値
や
中
性
脂

肪
値
は
、
い
ず
れ
も
生
活
習
慣
が
原
因
で
高
く
な

っ
た
り
低
く
な
っ
た
り
し
ま
す
。
健
康
診
断
の
結

果
は
保
管
し
、
自
分
の
健
康
管

理
に
役
立
て

ま
し
ょ
う
。
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血
液
検
査
の
結
果
を

調
べ
て
み
よ
う

エネルギー127kcal/タンパク質1.8g/脂質5.1g/カ
ルシウム80.4mg/鉄分0.8mg/塩分1.5g/ビタミンC10mg/食物繊維5.4g
栄養価（1人分）

ゴボウ ……………160g
ニンジン……………60g
しらたき……………1袋
干しシイタケ………4枚
レンコン……………60g
ごま油…大さじ3・1/3
サヤエンドウ………4枚
調味料
酢……………大さじ4
砂糖 ……大さじ3・1/2
塩 …………小さじ2/3
しょうゆ……大さじ2

①サヤエンドウをさっとゆでて、
斜め切りにする。
②しらたきは3cm程度に切る。
③ゴボウ、ニンジン、干しシイタケ、
レンコンは斜め切りにする。
④フライパンにごま油をひき、ゴ
ボウ、ニンジン、干しシイタケ、レ
ンコンをいためる。
⑤④に調味料を加えていため、水
気がなくなったら器に盛る。

⑥サヤエンドウを散らす。

材料（4人分） 作り方

ニンジンにはカロチンがたっぷり

いりなます

広報ふくろい 2006 平成18年5月15日

項目
総コレステロール
LDLコレステロール
HDLコレステロール
中性脂肪

要注意値
220mg/d`以上
140mg/d`以上
40mg/d`未満
150mg/d`以上

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
…

細
胞
膜
を
つ
く
る
脂
肪
（
脂
質
）
の
一
種
で

す
。
体
を
維
持
す
る
た
め
に
欠
か
せ
な
い
物

質
で
す
。
多
す
ぎ
る
と
心
筋
梗
塞
こ
う
そ
く
、
少
な
す

ぎ
る
と
脳
出
血
に
な
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
…
悪
玉
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
血
管
壁
に

蓄
積
さ
れ
、
動
脈
硬
化
を
進
め
ま
す
。
増
え

る
と
心
筋
梗
塞
や
狭
心
症
の
原
因
に
な
り
ま

す
。

Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
…
善
玉
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
血
液
中
の

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
取
り
込
み
、
肝
臓
へ
運

び
ま
す
。
動
脈
硬
化
を
防
ぎ
ま
す
。

中
性
脂
肪
…
生
命
維
持
の
た
め
の
重
要
な

エ
ネ
ル
ギ
ー
で
す
が
、
食
事
が
過
剰
に
な
っ

た
り
、
運
動
不
足
に
な
っ
た
り
す
る
と
体
内

に
蓄
積
し
、
肥
満
の
原
因
に
な
り
ま
す
。

総コレステロール
－（中性脂肪×0.2）
－ HDLコレステロール
LDLコレステロール※
※中性脂肪の値が400㎎/d を
超えると計算はできません。

【ＬＤＬコレステロール値の求め方】

血液中のコレステロール値は大丈夫!?


