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た
け
お
か
新
聞

 
新しい一歩へ… 

あなたのコレステロール値は大丈夫？ 

 

 

 

 

 

三
月
に
な
り
ま
し
た
。
徐
々
に
温
か
く

な
る
日
が
増
え
ま
し
た
ね 

さ
て
、
今
回
は
、
「
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
」
に

つ
い
て
特
集
し
ま
す
。
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

は
、
細
胞
の
膜
や
ホ
ル
モ
ン
を
作
る
材
料

に
な
る
重
要
な
物
質
で
す
。
血
液
中
に

は
、
い
わ
ゆ
る
悪
玉
と
呼
ば
れ
るL

D
L

コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
と
、
善
玉
と
呼
ば
れ
る

H
D
L

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
あ
り
ま
す
。LD

L

は
肝
臓
で
作
ら
れ
た
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を

全
身
に
運
び
、
増
え
す
ぎ
た
コ
レ
ス
テ
ロ

ー
ル
をH

D
L

が
回
収
し
て
肝
臓
へ
戻
し
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
量
を
調
整
し
て
い
ま
す
。 

こ
の
二
つ
の
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
バ
ラ
ン

ス
が
崩
れ
て
血
液
中
のL

D
L

が
過
剰
に

な
る
の
が
、
脂
質
異
常
症
と
呼
ば
れ
る
状

態
の
一
つ
で
す
。
特
にL

D
L

は
、
高
値
に

な
っ
て
い
て
も
自
覚
症
状
が
な
く
、
遺
伝

性
に

L
D
L

が
著
し
く
高
く
な
り
、
放
置

す
る
と
心
筋
梗
塞
に
な
り
や
す
い
、
家
族

性
高
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
血
症
と
い
う
病
気

も
あ
り
ま
す
。 

い
つ
の
間
に
か
動
脈
硬
化
が
進
み
、
生

命
を
脅
か
す
重
大
な
病
気
を
引
き
起
こ

す
前
に
、
自
身
の
健
康
診
断
等
の
結
果

に
目
を
向
け
て
、
早
め
に
か
か
り
つ
け
医

な
ど
に
受
診
・相
談
を
し
ま
し
ょ
う
。 
 

 

  

 冬場は、どうしても運動不足になりがちですが、

徐々に気温も暖かくなり、身体を動かしやすい季

節となりましたね。上に取り上げたコレステロー

ル値を正常に保つ改善策の一つに、「運動」が挙げ

られます。生活習慣を見直すうえでも、春という

この季節は、年度の節目でもあり行動を起こすの

には丁度いい時期ではないでしょうか？ 

 私自身は、趣味でもある筋力トレーニングを週

に数回行いながら、自分自身の健康や生活習慣を

見直すように心がけています。運動等のご相談は

当院のリハビリ科でも受け付けていますよ。 
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号 

 

 

 

 

 
 

  

運動やトレーニングをしよう！ 

  

 

 

 

脂質異常の状態を放置すると大変なことに… 

 

 

普段から健康診断などの数値をチェック

してみましょう 

私
の
通
う
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ジ
ム
「K

O
U

F
U

K
U

 F
IT

N
E

S
S

」

は
、
た
だ
い
ま
会
員
募
集
中
の
よ
う
で
す
よ
。
牛
津
駅
に
近
く

見
学
や
体
験
も
歓
迎
と
の
こ
と
で
す
♪ 


