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あぶらを制する！
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しん か つ

「心活」



今
日
か
ら
血
管
を
守
る
！

あ
ぶ
ら
編

あぶらを制する！

あ
ぶ
ら
が
果
た
す
役
割

あ
ぶ
ら
と
上
手
に
付
き
合
う「
心
活
」を

　
脂
質
を
摂
り
過
ぎ
る
と
肥
満
や
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
に

な
っ
た
り
、
血
管
に
溜
ま
っ
て
動
脈
硬
化
の
原
因
に
な
り
ま
す
。
一

般
に
肉
の
脂
は
飽
和
脂
肪
酸
が
多
く
、
動
脈
硬
化
に
悪
い
と
考
え
ら

れ
、Ｅ
Ｐ
Ａ
や
Ｄ
Ｈ
Ａ
な
ど
の
魚
の
油
は
動
脈
硬
化
を
防
ぐ
効
果
が

あ
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
も
血
液
中
に
多
い

と
動
脈
硬
化
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。
あ
る
種
の
脂
質
は
炎
症
を
引
き

起
こ
し
た
り
、
腸
内
細
菌
の
バ
ラ
ン
ス
を
崩
し
た
り
し
て
心
臓
病
や

動
脈
硬
化
を
悪
化
さ
せ
る
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。

　
「
あ
ぶ
ら
」
の
量
だ
け
で
は
な
く
、
そ
の
性
質
も
考
慮
し
て
バ
ラ
ン

ス
の
良
い
食
事
を
心
が
け
、
元
気
で
長
生
き
す
る
人
生
を
送
り
ま

し
ょ
う
。

　
「
あ
ぶ
ら
」
と
は
動
植
物
に
含
ま
れ
る
栄
養
素
の
１
つ
で
、
一
般
に

脂
質
と
呼
び
ま
す
。 「
あ
ぶ
ら
」に
は「
油
」と「
脂
」が
あ
り
、「
油
」は
植

物
由
来
の
こ
と
が
多
く
常
温
で
液
体
で
す
。
一
方
、「
脂
」
は
動
物
由

来
の
こ
と
が
多
く
肉
の
脂
身
な
ど
常
温
で
固
体
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　
「
あ
ぶ
ら（
脂
質
）」に
は
脂
肪
酸
や
中
性
脂
肪
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

な
ど
い
ろ
い
ろ
な
も
の
が
あ
り
ま
す
。
脂
肪
酸
や
中
性
脂
肪
は
エ
ネ

ル
ギ
ー
と
し
て
使
わ
れ
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
細
胞
の
膜
や
ホ
ル
モ

ン
の
材
料
に
な
る
な
ど
体
内
で
大
切
な
役
割
を
果
た
し
て
い
ま
す
。
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し 

ん                       

か
つ

心
活

神
戸
大
学
　
平
田 

健
一（
医
師
）

冬
の
間
の
運
動
不
足
、
年
末
年
始
か
ら
の
食
生
活
の

乱
れ
な
ど
で
溜
め
込
ん
で
し
ま
っ
た
脂
質
。

心
当
た
り
の
あ
る
方
は
も
ち
ろ
ん
、

ま
だ
大
丈
夫
と
思
う
方
も
、
ご
自
身
の
体
と
向
き
合
い
、

あ
ぶ
ら
を
制
す
る「
心
活
」に
取
り
組
ん
で
み
ま
し
ょ
う
。

飽和脂肪酸
不飽和脂肪酸

LDLコレステロール
HDLコレステロール

主な脂質の種類

脂質
あぶら

=

脂肪酸
中性脂肪
コレステロール
リン脂質

C O N T E N T S

今日から血管を守る！ ―あぶら編―
あぶらを制する 1 脂質は悪者?! コレステロールの真実
あぶらを制する 2 脂質と循環器病は どんな関係？
あぶらを制する 3 理想のあぶらを考える 体のために摂りたい／避けたいあぶら

あぶらを制する 4 脂質に気を付けたい！どっちがいいの？
あぶらを制する 5 COCOROオススメ 脂質退治ダイエット法

【健康でおしゃれなデジタルグッズ】
『健康管理アプリケーション』上手に活用し健康的な生活に活かす

【リレーエッセイ】
忘我から無我へ
古舘伊知郎 （フリーアナウンサー）

心臓にやさしいラーメンの食べ方

【医療者が勧めるトラベルガイド】
思わず笑顔になる旅  阪神

【心不全療養指導士通信】
理学療法士・看護師で心不全療養指導士を取得

【各都府県における循環器病対策推進協議会の活動報告】
鳥取県・香川県

患者さんインタビュー

【日本循環器協会 各委員会の取り組み】
医療連携委員会

クロスワードパズル
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あぶらを制する！「心活」
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4

3

脂
質
は
悪
者
?!

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
真
実

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル 「
善
玉
」「
悪
玉
」の
意
味

HDLコレステロールと
LDLコレステロールの働き
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脂
質
＝
悪
者
じ
ゃ
な
い

細
胞
膜
や
ホ
ル
モ
ン
の
材
料

血
栓
の
予
防
な
ど

あ
ぶ
ら
に
溶
け
る
ビ
タ
ミ
ン
の

吸
収
を
サ
ポ
ー
ト

検査値の

注目！

あなたは 大丈夫？

ココ

脂
質
は
決
し
て
悪
者
で
は
な
く
、 健
康
を
維
持
す
る
上
で
次
の
4
つ
の
役
割
が
あ
り
ま
す
。

心 活

1
あぶらを制する！あぶらを制する！

重
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー（
カ
ロ
リ
ー
）源

LDLコレステロールが高い人 ≧140mg/dL ＜40mg/dL

（空腹時採血）≧150mg/dL
（随 時 採 血）≧175mg/dL

HDLコレステロールが低い人 BMIが高い人

中性脂肪が高い人
に

脂 質
F A T

公
益
社
団
法
人 

日
本
栄
養
士
会
　
中
村 

丁
次
（
管
理
栄
養
士
）
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心 活

2
あぶらを制する！あぶらを制する！コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
・
中
性
脂
肪
が
溜
ま
る
と
起
こ
る
こ
と

脂
質
は
循
環
器
病
の
リ
ス
ク
を
上
げ
る

きちんと治療！ 脂質を改善するには

北
里
大
学
病
院
　
南 

尚
賢
（
医
師
）

脂
質
と
循
環
器
病
は

　 

ど
ん
な
関
係
？

脂質改善のための
生活習慣

図2

図3

図1

脂質と循環器病の関係（イメージ）

動脈硬化の発生と進行動脈硬化により起こる病気



脂 質
F A T

質 量

福
勢 

麻
結
子
（
管
理
栄
養
士
）

東
京
医
科
大
学
病
院

心 活

3
あぶらを制する！あぶらを制する！

理
想
の
あ
ぶ
ら
を
考
え
る

体
の
た
め
に
摂
り
た
い
／
避
け
た
い
あ
ぶ
ら

コラム

酸化しやすい油・酸化しにくい油
酸化した油に注意

気
を
付
け
た
い
脂
質
の「
量
」と「
質
」

脂
質
の「
質
」を
見
極
め
る
！

「
飽
和
脂
肪
酸
」「
不
飽
和
脂
肪
酸
」と
は
？

日
常
で
使
用
す
る

主
な
あ
ぶ
ら
を
判
定
！

飽
和
脂
肪
酸

不
飽
和
脂
肪
酸

図1
図2 脂質の種類

3大栄養素のイメージ1）

ジ
ャ
ッ
ジ
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FILLET
LOIN

BUTTER

MARGARINE

CHICKEN
CUTLET KARAAGE

VS.

VS.VS.

ロース

ヒレ

脂
質
に
気
を
付
け
た
い
！

ど
っ
ち
が
い
い
の
？

比
較
ポ
イ
ン
ト
は
カ
ロ
リ
ー
じ
ゃ
な
い
？

油
の
種
類
に
注
目
！

愛
知
医
科
大
学
病
院
　
石
本 

沙
織
（
看
護
師
）

脂質対決！「心活」を念頭に選ぶなら？

マーガリンバター
ロースカツ
定食

ヒレカツ
定食

さっぱり柔らかなヒレか、脂が甘くジューシーなロースか 朝のトースト、どっちを塗る？

唐揚げフライ
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サクサクもカリカリも、衣が魅力

医療者
より

脂
質
を
気
に
し
て
好
物
を
控
え
て
い
る
人
も
多
い
は
ず
。
そ
れ
で
も
食
べ
た
い
と
き
に
、

脂
質
の「
量
」と「
質
」の
面
で
、
よ
り
ベ
タ
ー
な
食
材
・
メ
ニ
ュ
ー
は
ど
ち
ら
か

考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

＊
基
礎
疾
患
が
あ
る
方
は
、
医
師
、
管
理
栄
養
士
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

コラム

「脂肪味」ってナンダ？
第6の味覚？ 

6

心 活

4
あぶらを制する！あぶらを制する！



1年間の肝炎体操で
肝線維化＊の指標が改善

心 活

5
あぶらを制する！あぶらを制する！

近
森
病
院
　
野
村 

友
加
里 

（
管
理
栄
養
士
）

宮
島 

功 

（
管
理
栄
養
士
）

久
留
米
大
学
　
川
口 

巧 

（
医
師
）

食
物
繊
維
を
味
方
に
つ
け
て
！

卵
は
食
べ
た
ら
ダ
メ
？1

4

5 6

2

 食事編 運動編

肝
炎
体
操
で
脂
肪
肝
に
克
つ
！

食
事
で
脂
質
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る

「肝炎体操」

3

Ｃ
Ｏ
Ｃ
Ｏ
Ｒ
Ｏ
オ
ス
ス
メ

脂
質
退
治
ダ
イ
エ
ッ
ト
法

やってみよう！
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