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加糖飲料や菓子類、主食の

量を減らしましょう。 

中性脂肪ってなに？ 
 

中性脂肪はトリグリセライド、トリグリセリド、

TGと表記されることもあります。血液の中や

皮下脂肪、内臓脂肪（体脂肪）など体内に最も

多く存在する脂肪です。 

 

食べ物から摂った脂質は、中

性脂肪という形に変化し、血

液を通して全身で主にエネル

ギー源として使われます。 

脂質や糖質、アルコールなど 

使われずに残った中性脂肪は体

脂肪として身体に溜まり、貯蔵

用のエネルギー源になります。 

中性脂肪が高いと動脈硬化のリスクに！ 
 

中性脂肪の値が高い状態が続くと、LDLコレス

テロール（悪玉コレステロール）が小型化して動

脈硬化をおこしやすいタイプに変わり、狭心症や

心筋梗塞、脳梗塞などを発症するリスクが高く

なるとされています。 

 

健康診断では空腹時の値を確認 
 

中性脂肪は食事をした後の 4～6時間で食前

の 1～2倍に上がります。そのため、健康診断

では食後 10時間以上絶食をしてからの空腹

時の値で判定します。150㎎/dl以上が脂質

異常症の判定となります。 

脂質異常症の診断基準には、随

時中性脂肪の値も使用されてい

ます。随時というのは、10時間

以上の絶食をせずに採血して検 

査した値です。食後の中性脂肪値が高い場合

も、心筋梗塞や脳梗塞の発症リスクが高まる

ことから基準が設けられています。この場合

は、175mg/dl 以上が脂質異常症の判定です。 

中性脂肪の数値が高めの時の生活習慣改善方法は？ 
 

 牛や豚のバラ肉、鶏肉の皮、加工肉

などの動物性脂肪を減らして、魚を

増やしましょう。サンマやブリ、イ

ワシなどの青魚がおすすめです！ 

魚に多く含まれる不飽和脂肪酸は中

性脂肪を減らし動脈硬化を防ぐ働き

があります。 

アルコールの代謝で脂肪酸が

増えるため、飲酒量を減らし

ましょう。 

ウォーキングなどの有酸素運

動を 1日 10分程度から始め

ましょう。 

喫煙は中性脂肪の合成を促すだけで

なく、LDLコレステロールを増加さ

せることもわかっています。 

禁煙にもチャレンジを！ 
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って？ 

 

神建連国保では健康診断が無料！ 
 

健康診断を毎年度の習慣に。 

４月にご自宅に届く「神建連国保のしおり」 

の健康診断のページもぜひご覧ください！ 

指定医療機関の検索はホームページから→→ 

※脂肪酸と糖は中性脂肪の原料です。脂質だけ

でなく、糖質の摂りすぎにも注意が必要です。 


