
■ HDLを増やす方法　

に な り ま す 。 ス ク ワ ッ ト や 踵 の 上

や や き つ い 手 前 の 負 荷 が 良 い 。

筋 ト レ の 効 果 ： 筋 肉 量 が 増 え る

り 、 HDL が 低 く な り に く い 体 質

運 動 の 頻 度 は １ 回 ２ ０ ～ ３ ０ 分

い水泳が良い。

減 り や す く な り ま す 。 内 臓 脂 肪 が

減 る と 中 性 脂 肪 や LDL が 下 が

ン グ を 有 酸 素 運 動 と 組 み 合 わ せ る

げ 下 げ な ど 、 軽 め の 自 重 ト レ ー ニ

動 脈 硬 化 を 進 め る た め 「 悪 玉 コ レ

た ん ぱ く 質 な ど を 材 料 に 、 肝 臓 な

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　⤴

常 症 、 動 脈 硬 化 の 危 険 因 子 に な り

 

と効果的です。

中性脂肪：エネルギーの「貯金」。

ス テ ロ ー ル 」 と 呼 ば れ ま す 。

身 に 運 ぶ 「 運 び 屋 」 で す 。 増 え す

料 な ど に 使 う コ レ ス テ ロ ー ル を 全

と 基 礎 代 謝 が 上 が り 、 内 蔵 脂 肪 が

■ 中性脂肪とは

れます。

かず動脈硬化を起こしやすくなるた

続 け や す い メ ニ ュ ー が 基 本 で す 。

見 直 し た い 習 慣 ： 運 動 と 同 じ く

ら い 、 喫 煙 は HDL を 下 げ る 要 因

と さ れ て い ま す 。 運 動 ＋ 禁 煙 の セ

ッ ト が HDL 改 善 に は 重 要 で す 。

頻 度 と 量 を 減 ら す 事 が LDL 減 少

　☆ご投稿を歓迎します。趣味・ご当地料理の紹介など何でも結構です。是非お寄せ下さい。
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ク 含 む ） 、 水 中 ウ オ ー キ ン グ ・ 軽 　　　(文責 小坂　諭　2026/5/14)　ます。

れ ま す 。 値 が 高 い と 肥 満 や 脂 質 異

食べて余った エネル ギー が 中 性脂

肪 と な り 、 脂 肪 細 胞 な ど に 蓄 え ら

■ 中性脂肪とLDL・HDLの違い　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　⤴

ると 、余 分な コレ ステ ロー ルが 片づ

す 「 回 収 係」 です 。こ れが 少な すぎ

す 。 食 事 か ら 摂 っ た 脂 質 や 糖 質 、

中 性 脂 肪 は 「 ト リ グ リ セ リ ド 」

と も 呼 ば れ る 脂 質 の 一 種 で 、 体 の

エ ネ ル ギ ー を 蓄 え る た め の 脂 肪 で

ルギー源ですが 、血液中の 中 性脂

息が 少し上が る程度の 有酸素運動

ン グ 、 サ イ ク リ ン グ （ エ ア ロ バ イ

ぎ る と 血 管 の 壁 に た ま り や す く 、

減らしたい脂質：食事での脂質の

に役だちます。

運 動 で か な り 変 わ り や す い の で

め 、 「 善 玉 コ レ ス テ ロ ー ル 」 と 呼 ば
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LDL コ レ ス テ ロ ー ル ： 細 胞 の 材

程 度 、 週 ４ 日 以 上 、 苦 し く な い

常 症 や 動 脈 硬 化 の リ ス ク が 高 ま る

HDLコレス テロ ール ：血 管や 組織

の余ったコレステロールを肝臓に戻

肪が多すぎる状態が続くと、脂質異

体 に と っ て は 本 来 、 大 事 な エ ネ

とされています。

どで合成されます。

今後の予定男の初心者料理教室だより

5月のお料理は、左下より時計回りで
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