
数ある病気の中でも、突然命を奪われたり、命が
助かっても重い後遺症が残ったりする可能性が高い
のが、「血管病」です。代表的な血管病として以下
のようなものがあります。
● 心血管疾患（心臓につながる血管や心筋に異常

が起こることで生じる病気）
　例：狭心症、心筋梗塞、心不全など
● 脳血管疾患（脳の血管に異常が起こることで生じ

る病気）
　例：脳梗塞、脳卒中、脳出血など
● 大動脈疾患（心臓から送り出された血液が最初に

通る大動脈に生じる病気）
　例：大動脈瘤

りゅう

、動脈瘤
りゅう

、大動脈解離など
● 末
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梢
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動脈疾患（脚の動脈の血流が悪くなり、脚に
さまざまな症状を引き起こす病気）
例：閉塞性動脈硬化症など
こうした血管病は血管の内側にある内皮細胞が変

化し、血管が狭くなったり、硬くなったりする動脈硬
化が引き金となって起こります。動脈硬化の要因は高
血圧、高血糖、内臓脂肪の蓄積などですが、中で
も独立した“リスク爆弾”として医学的に明らかにされ
ているのが高LDLコレステロールです。

「悪玉コレステロール」という通称で知られるLDLコ
レステロールは、「善玉コレステロール」と呼ばれる
HDLコレステロールとともに血中脂質に含まれる脂肪
の一種で、本来、体にとって必要不可欠な成分です。

 出典：日本動脈硬化学会「動脈硬化性疾患予防ガイドライン2022年版」

LDL、HDLともに、コレステロールには大きく次の
ような働きがあります。
●「 細胞膜」の材料となり、細胞の構造や機能を維持する
● 体のさまざまな働きを調節する「ホルモン」（男性

ホルモンや女性ホルモン、副
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ホルモンなど）
の材料になる
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という消化液の原料となり、脂肪の消化吸
収を助ける
私たちの体には、血液中の老廃物などの不要なも

のは尿などで体外に排出する仕組みが備わっていま
す。しかし、コレステロールが血液中に過剰に増加す
ると、体外に簡単に体外には排出されません。

血液中の余ったLDLコレステロールは、空気にさら

～心筋梗塞や脳梗塞の予防につなげる～
健康診断で特に注意したい“LDLコレステロール”
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LDLコレステロール値は、健康診断で基準値を超えること
が多い項目の1つです。LDLコレステロール値が高いと体
にどのような問題が起きるのか、予防のためにはどうすれば
よいのか、大阪大学大学院医学系研究科 公衆衛生学 特
任准教授の野口緑先生に伺いました。

定期的な血液検査で数値を知る
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LDL
コレステロール

140mg/dL 以上
（高 LDLコレステロール血症）
120 ～ 139mg/dL 以上
（境界域高 LDLコレステロール血症）

HDL
コレステロール

40mg/ dL 未満
（低HDLコレステロール血症）



https://www.karadacare-navi.com/tips/30/詳しくはwebもご覧ください

の上限に達してしまうことになります。
さらに注意したいのが、卵はケーキやプリンなどの

洋菓子やマヨネーズ、ハンバーグのつなぎなど、卵
料理以外にも多く使われている点です。

また、鶏卵だけでなく、タラコ、イクラなどの魚卵
や、シラスなどの小魚にもコレステロールが多く含ま
れています。LDLコレステロール値が高めの人は毎日
のように食べるのは控えたほうがよいでしょう。

肝臓でのコレステロール合成を促進するように働く
飽和脂肪酸は、動物性の油脂に多く含まれます。脂
身の多い肉類以外に、見落としがちなのが牛乳やバ
ター、チーズ、生クリームといった乳製品です。

定期的な血液検査でモニタリングを

太っていないからLDLコレステロール値も高くない
だろうと考えるのは間違いです。内臓脂肪の増加と
LDLコレステロール値の上昇は別のメカニズムで起こ
るため、痩せていてもLDLコレステロール値が高い人
は決して珍しくありません。

また、遺伝の影響で子供の頃からLDLコレステロー
ル値だけが突出して高い「家族性高コレステロール
血症（FH）」もあります。

重要なのは定期的に血液検査を行い、自分の
LDLコレステロール値をチェックすることです。会社
などに勤めていれば年に1回の定期健康診断で結果
を確認することが重要です。会社勤めではない場合
は、市区町村が主催する健康診断をホームページな
どでチェックして受けることができますし、40歳から
は、加入している医療保険（国民健康保険、協会
けんぽなど）で誰でも受けられる特定健診（特定健
康診査）があります。

血液検査のデータは生活のわずかな変化でも影響
を受けやすいため、ぜひ、過去5年分、10年分の検
査結果を比較してみてください。年に1回の健康診断
の結果を使って、自分の体の状態をモニタリングし、
もし、LDLコレステロール値が上昇していたら、まず
は生活習慣に変化がなかったか振り返ってみましょ
う。データがどのように変化したのか確認するために、
かかりつけ医を受診し、相談してみるのも重要なアプ
ローチです。

された食用油のように酸化します。酸化したLDLコレ
ステロール（酸化LDL）は体にとって異物とみなされ、
免疫の働きを持つマクロファージに取り込まれます。

マクロファージは血管の壁の中で泡のような状態
になり、「泡

ほう

沫
まつ

細胞」と呼ばれるようになります。泡
沫細胞が増えると血壁が内側から押し上げられ、「プ
ラーク」というこぶができます。プラークができた血
管の壁は、薄く破れやすくなり、また、血液の通りが
悪くなった血管は、スムーズに流れにくくなるのです。

大きな血栓ができてしまうと、狭くなった血管が詰
まり、血流が途絶えます。これが、心筋梗塞や脳梗
塞です。一方、HDLコレステロールは、血管内の余
分なLDLコレステロールを回収し、肝臓に運んで、新
しいLDLコレステロールの合成に役立てる働きがあり
ます。HDLコレステロールが減るとLDLコレステロー
ルの回収が十分できなくなるため、HDL、LDLのど
ちらのコレステロールも正常範囲内に収まっている、
バランスが取れた状態がベストです。

覚えておきたいのは、一度できたプラークは薬を
飲んでも溶解するわけではないということです。LDL

コレステロール対策の基本は食生活です。体に必要
なコレステロール量の2/3は、脂質や糖質を材料に肝
臓で合成されます。食事で補えばよいのは残りの1/3

のみですが、現代の食生活ではこの必要量を大幅に
超えてしまいます。そこで次の2つのポイントに注意し
ましょう。

❶コレステロールを多く含む食品を摂り過ぎない
❷ 体内でコレステロールの合成や吸収を高める

飽和脂肪酸を摂り過ぎない
コレステロールを多く含む食品として、特に注意が

必要なのが卵です。健康な人は、1日のコレステロー
ル摂取量の上限値は定められていませんが、LDLコ
レステロール値の高い脂質異常症の重症化予防を
目的とした量として「1日200mg未満が望ましい」と
されています（厚生労働省「日本人の食事摂取基準

（2025年版）」による）。
Mサイズ1個約50gの生卵では、185mgのコレステ

ロールが含まれています（文部科学省「日本食品標
準成分表（八訂）増補2023年」を基に算出）。つまり、
高コレステロール値の人にとっては、卵1個でほぼ1日


