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健康の秘
ひけつ

訣は血管を若く保つこと
ＬＤＬ（悪玉）コレステロールを改善して動脈硬化を防ぎましょう

　コレステロールは、人間の体内に存在している脂肪分の一つです。脂肪は有害な物質であるかのように
いわれることがありますが、本来は人間の身体にとって、欠かすことのできない大切な物質です。　
　コレステロールは、全身の細胞の膜を作っている他、ホルモンや胆汁酸などを作る材料にもなっています。
それだけではなく、ビタミン類などを代謝する役割もあり、人間の身体にとってはとても重要なものなのです。

×ＬＤＬコレステロールを上げてしまう食品
肉・加工食品（ベーコン・ウインナー類）、
乳製品（バター・マーガリン・生クリーム・
チーズ・アイス類）、洋菓子・チョコレート・
スナック菓子などの脂

魚・植物油・大豆に含まれる油、野菜・果
物・海藻などに多い水溶性食物繊維

◯ＬＤＬコレステロールを下げる食品

①主食（ご飯・パン）・副菜（おかず）
・主食は麦・雑穀・全粒粉が混ざったも
　の。バターやマーガリンは控えめに
・副菜は野菜のおかずを中心に、海藻    
  や豆を使ったもの

②主菜（メインのおかず）
・肉は脂肪の少ないもの
・目に見える脂身はカット
・魚や大豆食品を食べる頻度を増やす

③外食・冷凍食品・加工食品
・栄養表示を見て脂質の少ないもの
・ひき肉料理より肉の形が見える料理
　を選び、目に見える脂身は残す

④菓子類や乳製品・菓子パン
・乳脂肪や油脂の少ないもの
・あずき、いも、ナッツ、ごまなど食物
   繊維の多い食材が使われているもの

◎コレステロールとは

　LDLコレステロールは肝臓から血液中に放出され、全身へ運ばれます。この時、必要以上に LDLコレ
ステロールを血液中に放出してしまうと、使われずに残った血液中の過剰な LDLコレステロールは、動
脈の壁に次々と入り込んで血管が詰まり、動脈硬化の原因となるのです。これが、LDLコレステロールが

「悪玉コレステロール」と呼ばれる由
ゆ え ん

縁です。HDL（善玉）コレステロールは、LDLコレステロールを回収
する働きがあります。

　コレステロールの６〜７割は体内で作られ、残りを食べ物から取り込みます。LDLコレステロール値を
上げてしまう食品と下げる食品を知り、選ぶ・替える工夫をしましよう。

◎ＬＤＬコレステロールが増えると

◎ＬＤＬコレステロール値を適正に保つには

◎食品の選び方のポイント

くわしくは　健康課　保健指導班　☎21-2756

ゆっくりよく噛
か

んで

腹八分目

　〜年に１回は健康診断を受けましょう。生活習慣の見直しのチャンスです〜
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日…とき 　所…ところ 　内…内容 　対…対象者 　定…定員 　￥…費用　 持…持ち物　 申…申込方法 　問…問合先

ち
寄
っ
て
の
キ
ム
チ
作
り
教
室
　
日
…
11
月

11
日（
日
）午
前
９
時
30
分
～
11
時
30
分
　
定

…
20
名
　
￥
…
１
、２
０
０
円

▼
共
通
事
項
　
受
付
は
開
催
日
の
１
カ
月

前
、
午
前
８
時
30
分
か
ら（
火
曜
日
は
休
館

日
の
た
め
翌
日
か
ら
）　
￥
の
記
載
の
な
い

も
の
は
無
料

問
…
展
示
ホ
ー
ル（
緑
の
相
談
所
）☎（
23
）

０
２
０
８
／
だ
い
や
体
験
館
☎（
21
）４
４
２
１

市
民
ひ
ろ
ば

日
光
メ
デ
ィ
ア
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
倶

楽
部
移
転
の
お
知
ら
せ

　
市
の
地
域
情
報
化
推
進
拠
点
と
し
て
、
御

幸
町
で
パ
ソ
コ
ン
教
室
や
相
談
を
実
施
し
て

き
た
「
日
光
メ
デ
ィ
ア
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
倶
楽

部
」
が
移
転
し
ま
す
。

移
転
日
…
10
月
9
日（
火
）　
移
転
先
…
市
研

修
セ
ン
タ
ー
1
階（
中
鉢
石
町
９
９
９
）　
※

旧
日
光
庁
舎
隣
　
移
転
に
伴
う
休
業
…
10
月

１
日（
月
）～
8
日（
月
・
祝
）　
※
こ
の
期

間
、
電
話
が
通
じ
な
い
場
合
が
あ
り
ま
す
　

問
…
日
光
メ
デ
ィ
ア
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
倶
楽
部

代
表
　
須す

ど
う藤

☎（
53
）３
０
２
７

咲さ
く
ら
ん
坊ぼ
う
「
子
ど
も
教
室
」
ハ
ロ

ウ
ィ
ン
＆
十
三
夜
パ
ー
テ
ィ
ー

日
…
10
月
８
日（
月
・
祝
）午
前
10
時
～
午
後

１
時
30
分
　
所
…
咲
ら
ん
坊
交
流
ス
ペ
ー
ス

（
フ
ァ
ミ
リ
ー・
サ
ポ
ー
ト
・
セ
ン
タ
ー
内
）　

内
…
十
三
夜
の
お
だ
ん
ご
作
り
＆
お
そ
な

杉
並
木
公
園
ギ
ャ
ラ
リ
ー
の
催
し

◎
フ
ォ
ト
ク
ラ
ブ
銀
影
会
写
真
展
　
日
…
10

月
４
日（
木
）～
10
日（
水
）　
◎
市
民
文
化
祭

今
市
文
化
祭
ギ
ャ
ラ
リ
ー
部（
写
真
）展
　
日

…
10
月
11
日（
木
）～
14
日（
日
）　
◎
市
民
文

化
祭
今
市
文
化
祭
ギ
ャ
ラ
リ
ー
部（
絵
画
）展
　

日
…
10
月
18
日（
木
）～
21
日（
日
）　
◎
日
光

彫
教
室
大
島
工
房
生
徒
作
品
展
　
日
…
10
月

23
日（
火
）～
29
日（
月
）　

◎
共
通
事
項
　
催
し
物
に
よ
っ
て
展
示
時
間

が
異
な
り
ま
す
の
で
ご
確
認
く
だ
さ
い
。
10

月
１
日（
月
）午
前
10
時
か
ら
、
平
成
31
年
４

月
の
使
用
予
約
を
受
け
付
け
ま
す
。

問
…
杉
並
木
公
園
ギ
ャ
ラ
リ
ー
☎（
21
）５
３
５
９

日
光
だ
い
や
川
公
園
11
月
の
催
し

▼
展
示
ホ
ー
ル
　
◎
講
座
「
は
じ
め
て
の

プ
リ
ザ
ー
ブ
ド
フ
ワ
ラ
ー
ア
レ
ン
ジ
」　
日

…
11
月
３
日（
土
・
祝
）午
前
10
時
～
正
午
　

定
…
20
名
　
￥
…
１
、５
０
０
円（
教
材
費
）　
　

◎
講
座
「
ワ
ン
ラ
ン
ク
ア
ッ
プ
の
デ
ジ
タ

ル
カ
メ
ラ
教
室
」　
日
…
11
月
４
日（
日
）午

前
10
時
～
午
後
３
時
　
定
…
20
名
　
◎
高
文

連
生
け
花
美
術
展
　
日
…
11
月
９
日（
金
）～

11
日（
日
）　
◎
講
座
「
果
樹
の
剪せ

ん
て
い定

」　
日

…
11
月
11
日（
日
）午
前
10
時
～
正
午
　
定
…

20
名
　
◎
竹
製
品
展
　
日
…
11
月
16
日（
金
）

～
25
日（
日
）　
◎
干
支
展
　
日
…
11
月
29
日

（
木
）～
12
月
6
日（
木
）

▼
だ
い
や
体
験
館
　
◎
手
作
り
コ
ン
ニ
ャ

ク
作
り
教
室
　
日
…
11
月
４
日（
日
）午
前

9
時
30
分
～
11
時
30
分
　
定
…
20
名
　
￥
…

７
０
０
円
　
◎
下
漬
け
し
た
ハ
ク
サ
イ
を
持

え
、
ハ
ロ
ウ
ィ
ン
パ
ー
テ
ィ
ー（
仮
面
作
り

＆
ト
リ
ッ
ク
オ
ア
ト
リ
ー
ト
）、
秋
を
感
じ

る
昼
食
会
　
対
…
小
学
生
　
定
…
12
名
　
￥

…
２
０
０
円
　
申
…
問
合
先
へ
電
話

問
…
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
咲
ら
ん
坊
　
髙た

か
は
し橋

☎
０
９
０（
３
０
０
７
）４
１
５
３

大
人
の
マ
ジ
ッ
ク
教
室
〜
マ
ジ
ッ

ク
を
覚
え
て
演
じ
て
み
よ
う
!
〜

日
…
10
月
12
日
・
26
日
、11
月
２
日
・
16
日
、

12
月
14
日（
い
ず
れ
も
金
曜
日
）午
後
７
時

～
８
時
30
分
　
※
最
終
日
は
交
流
発
表
会
・

講
師
マ
ジ
ッ
ク
シ
ョ
ー
　
所
…
中
央
公
民
館
　

定
…
20
名
　
￥
…
１
、０
０
０
円（
別
途
材
料

費
）　
申
…
問
合
先
へ
電
話

問
…
日
光
マ
ジ
ッ
ク
ク
ラ
ブ
　
増ま

す
か
わ川

☎
０
９
０（
６
９
４
４
）４
４
２
２

英
語
お
は
な
し
会
〜
ハ
ロ
ウ
ィ
ン

ス
ペ
シ
ャ
ル
〜

日
…
10
月
14
日（
日
）午
前
10
時
30
分
～
正
午
　

所
…
今
市
図
書
館
視
聴
覚
室
　
定
…
親
子
20

組
　
￥
…
無
料
　
申
…
問
合
先
へ
電
話

問
…
プ
リ
ム
ロ
ー
ズ
　
増ま

す
か
わ川

☎
０
９
０（
６
９
４
４
）４
４
２
２

お
も
て
な
し
英
会
話

　
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
に
向
け
て
、
英
会
話

を
楽
し
く
学
び
ま
し
ょ
う
。

日
…
毎
月
第
４
水
曜
日
午
前
10
時
40
分
～
正

午
　
所
…
市
民
活
動
支
援
セ
ン
タ
ー
　
申
…

問
合
先
へ
電
話

問
…
日
光
Ｓ
Ｇ
Ｇ
ク
ラ
ブ
　
中な

か
む
ら村

☎
０
８
０（
１
１
８
０
）８
０
１
９

夢
フ
ェ
ス
タ
２
０
１
８

　
施
設
利
用
者
と
地
域
の
方
と
の
交
流
を
図

る
お
祭
り
で
す
。
今
年
は
と
ち
ま
る
く
ん
も

や
っ
て
来
ま
す
。

日
…
10
月
28
日（
日
）午
前
10
時
～
午
後
２
時
　

※
雨
天
決
行
　
内
…
自
主
製
品
の
販
売
、
模

擬
店
、
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
、
福
祉
車
両
・
車

い
す
体
験
、
ス
テ
ー
ジ
な
ど

所
・
問
…
社
会
福
祉
法
人
夢
の
森
福
祉
会

（
大
沢
町
２
７
４
）☎（
32
）２
２
８
０

第
８
回
音
声
ガ
イ
ド
付
き
映
画
会

　
視
覚
に
障
が
い
の
あ
る
方
が
楽
し
め
る
映

画
会
を
開
催
し
ま
す
。
一
般
の
方
も
入
場
可

能
で
す
。

日
…
11
月
10
日（
土
）午
前
10
時
か
ら
　
所
…

中
央
公
民
館
中
ホ
ー
ル
　
内
…
映
画
「
家
族

は
つ
ら
い
よ
」
の
上
映
　
￥
…
無
料
　
　

問
…
音
訳
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
か
わ
せ
み
　
種た

ね
だ田

☎（
27
）２
６
４
９

か
さ
ぶ
ら
ん
か
ダ
ン
ス
サ
ー
ク
ル

　
元
気
に
楽
し
く
、
明
る
く
ス
テ
ッ
プ
を
踏

ん
で
み
ま
せ
ん
か
。

日
…
毎
週
木
曜
日
…
昼
の
部
…
午
後
１
時
～

３
時
／
夜
の
部
…
午
後
７
時
～
９
時
　
所
…

昼
の
部
…
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー
／
夜
の
部

…
大
沢
地
区
セ
ン
タ
ー
　
申
…
問
合
先
へ
電
話

問
…
山や

ま
ぐ
ち口

☎
０
９
０（
９
９
７
６
）４
６
９
２

藤原図書館休館日　10月２日（火）・９日（火）・16日（火）・23（火）〜 27日（土）・30日（火）

市
民
ひ
ろ
ば
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市
議
会
は
、
市
民
の
皆
さ
ん

に
議
会
を
身
近
に
感
じ
て
も
ら

う
た
め
、
本
会
議
の
様
子
を
生

中
継
・
録
画
中
継
し
て
い
ま
す
。

　
パ
ソ
コ
ン
の
他
、
ス
マ
ー
ト

フ
ォ
ン
や
タ
ブ
レ
ッ
ト
に
も
対

応
し
て
い
ま
す
の
で
、
自
宅
や

外
出
先
で
気
軽
に
議
会
中
継
を

見
る
こ
と
が
で
き
ま
す（
通
信

料
は
利
用
者
負
担
に
な
り
ま

す
）。

◎
操
作
は
簡
単
で
す

　
議
会
中
継
は
、
市
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
に
あ
る
議
会
中
継
バ

ナ
ー
や
広
報
紙
な
ど
に
掲
載
し

て
い
る
Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド
か
ら
、
簡

単
に
見
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

※
左
の
Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド
か
ら
、
直

接
中
継
ペ
ー
ジ
へ
行
き
ま
す

◎
生
中
継
と
録
画
中
継
が
あ
り

　
ま
す

　
本
会
議
の
開
催
時
に
生
中
継

を
見
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま

た
、
録
画
中
継
は
、
日
程
や
議

員
名
な
ど
か
ら
見
た
い
場
面
を

探
す
こ
と
が
で
き
、
本
会
議
の

終
了
後
お
よ
そ
１
週
間
で
見
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。
　

　
な
お
、
録
画
中
継
は
お
お
む

ね
５
年
間
、
見
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。

◎
会
議
録
も
見
ら
れ
ま
す

　
平
成
18
年
第
１
回
臨
時
会
か

ら
、
全
て
の
本
会
議
に
つ
い
て

会
議
録
を
掲
載
し
て
い
ま
す
。

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン・タ
ブ
レ
ッ
ト
で

　
　
　
　
　
　
　
　

   

議
会
中
継

市議会からのお知らせ

く
わ
し
く
は
　
議
事
課
　
議
事
調
査
係
　
☎（
21
）５
１
４
０

パソコン画面 スマートフォン画面　

議会中継ページ 会議録ページ

議会中継QRコード
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