
衛生委員会だより 2023年10月
～動脈硬化の正しい対策～

動脈硬化の進行を陽ぐには生活習慣の改善が必要ですが、間違った対
策をしている人も少なくありません。コレステロールや中性脂肪の値から自
分のタイプを知り、ポイントを押さえた対策をとりましょう。

動脈硬化とは

動脈硬化とは、血液中に増え過ぎたコレステロールが血管壁の内側に入
り込んでたまり、こぶができた状態のことです。進行すると血管を詰まらせ
心筋梗塞や脳梗塞など命に関わる病気を招きます。

主な動脈硬化対策

運動と食事の改善のしかたが重要

①食事

動物性脂肪やコレステロールが多いものは控える
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②運動

動脈硬化の予陽で食生活の改善と並んで重要なのが運動です。運動が
苦手、長続きしないという人でも日常生活に気軽に取り入れられる方法を
紹介します。
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