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LDLコレステロール（悪玉コレステロール）が高く
なくても、中性脂肪値が高く、HDLコレステロー
ル（善玉コレステロール）値が低い人は動脈硬化の
危険性が高くなることが知られています。有酸素
運動には、この重要な2つの値を改善する効果が
あることが明らかにされています。

脂質異常の人のための適度な運動

特集 2健康寿命を延ばすための
「検査結果に即した運動法」
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なくても、中性脂肪値が高く、HDLコレステロー
ル（善玉コレステロール）値が低い人は動脈硬化の
危険性が高くなることが知られています。有酸素
運動には、この重要な2つの値を改善する効果が
あることが明らかにされています。
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り
も
、
高
中
性
脂
肪
血
症
や
低
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
血
症
に
対
し
て
効
果
が
あ
る
と

考
え
ら
れ
ま
す
。（
図
２
）

日
本
人
の
虚
血
性
心
疾
患
患
者
に
は
、
高
中

性
脂
肪
血
症
と
低
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
血

症
が
高
い
頻
度
で
み
ら
れ
る
こ
と
か
ら
、
運
動

療
法
の
有
効
性
が
推
察
さ
れ
て
い
ま
す
。

脂
質
異
常
に

有
酸
素
運
動
が
効
く

運
動
に
は
有
酸
素
持
久
運
動
と
筋
力
型
レ

ン
ジ
ス
タ
ン
ス
運
動
が
あ
り
ま
す
。
脂
質
代
謝

の
改
善
に
は
有
酸
素
運
動
が
、
糖
代
謝
の
改
善

に
は
有
酸
素
運
動
と
レ
ジ
ス
タ
ン
ス
運
動
の

併
用
が
有
効
で
す
。

有
酸
素
運
動
単
独
で
の
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
や
総
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
低
下
効
果

は
少
な
い
も
の
の
、
血
中
ト
リ
グ
リ
セ
リ
ド
値

を
４
～
37
％
低
下
さ
せ
、
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
値
を
４
～
18
％
増
加
さ
せ
る
結
果
と

な
っ
て
い
ま
す
。

15
分
以
上
の
有
酸
素
運
動
を
８
週
間
以
上

施
行
し
た
運
動
療
法
群
と
非
運
動
療
法
群
を

比
較
し
た
解
析
で
は
、
運
動
療
法
に
よ
っ
て
Ｈ

Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
が
２
・
53
㎎
／
dl

有
意
に
増
加
し
ま
し
た
。
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
の
上
昇
は
運
動
時
間
と
正
相
関
を
示

し
、
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
有
意
に
上
昇

さ
せ
る
に
は
週
に
９
０
１
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
以

上
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
ま
た
は
週
に
１
２
１

分
以
上
の
運
動
が
必
要
と
い
う
こ
と
が
わ
か

り
ま
し
た
。

２
０
０
７
年
ま
で
に
発
表
さ
れ
た
４
年
以

上
観
察
さ
れ
た
前
向
き
コ
ホ
ー
ト
研
究
の
解

析
で
は
、
身
体
活
動
の
増
加
は
男
女
と
も
に

心
血
管
疾
患
死
亡
率
を
35
％
、
総
死
亡
率
を

33
％
有
意
に
低
下
さ
せ
ま
し
た

30
分
の
運
動
を
週
３
回
以
上

が
目
標

運
動
に
は
、
種
類
、
強
度
、
量
の
３
要
素
が

あ
り
ま
す
。

国
内
で
提
唱
さ
れ
て
い
る
運
動
療
法
指
針

で
は
、
種
類
は
熱
消
費
量
を
高
め
る
た
め
に
大

き
な
筋
肉
を
使
っ
た
律
動
的
な
有
酸
素
運
動
と
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　　　　　         図1 運動量と脂質  

ま
す
。
運
動
を
中
止
す
る
と
２
～
３
日
で
効
果

は
消
失
す
る
た
め
、
運
動
の
頻
度
は
週
３
回
以

上
、
合
計
で
週
に
１
８
０
分
以
上
を
目
標
に
し

ま
す
。
１
日
に
数
回
行
っ
て
も
有
酸
素
能
力
の

改
善
効
果
に
差
は
あ
り
ま
せ
ん
。

中
高
年
の
男
女
で
は
、
運
動
に
よ
る
血
清
脂

質
の
改
善
を
得
る
に
は
少
な
く
と
も
12
週
間
の

継
続
が
必
要
で
す
。

中
性
脂
肪
の
低
下
と
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
の
増
加
は
、
運
動
強
度
よ
り
も
運
動
時

間
と
の
関
係
性
が
あ
る
だ
け
に
、
い
か
に
興
味

を
も
っ
て
運
動
習
慣
を
継
続
さ
せ
る
か
が
重

要
で
す
。

単
調
な
運
動
の
繰
り
返
し
で
は
な
く
、
趣

味
と
し
て
も
続
け
ら
れ
る
よ
う
な
健
康
的
な
ス

ポ
ー
ツ
を
実
施
で
き
る
よ
う
に
す
る
こ
と
が
大

切
で
す
。
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図１,図２出典：Hata Y,Nakajima K:Life-style and serum lipids and lipoproteins.
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