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注）HDL（善玉）コレステロールを増加させる食品は基本的にはありません。食事内容の改善により、体重減少

　や中性脂肪の値が低下することでHDLコレステロール値は上がってきます。
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①
脂
質
を
消
費
す
る
に
は
、
1

回
の
運
動
は　

分
以
上
続
け
る
。
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②
運
動
の
成
果
は
継
続
す
る
こ

と
で
あ
ら
わ
れ
る
の
で
、
2
日

に
1
回
程
度
行
う
。

③
起
床
後
2
時
間
以
内
、
食
事

の
前
後
1
〜
２
時
間
は
激
し
い

運
動
を
避
け
る
。

　

タ
バ
コ
に
含
ま
れ
る
ニ
コ
チ

ン
は
H
D
L
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

を
減
ら
す
だ
け
で
な
く
、
血
管

が
収
縮
し
て
動
脈
硬
化
を
促
進

し
ま
す
。
さ
ら
に
は
、
血
液
中

の
粘
度
が
高
ま
り
ま
す
。
禁
煙

を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

　

生
活
習
慣
の
改
善
は
、
長
く

継
続
す
る
こ
と
で
効
果
が
で
て

き
ま
す
。
無
理
の
な
い
範
囲
で
、

で
き
る
こ
と
か
ら
改
善
を
す
す

め
ま
し
ょ
う
。
よ
り
詳
し
い
改

善
方
法
を
知
り
た
い
方
は
、
す

こ
や
か
健
康
セ
ン
タ
ー
へ
ご
相

談
く
だ
さ
い
。

質
異
常
症
は
、
心
臓
病
や

脳
血
管
疾
患
な
ど
の
動
脈

硬
化
性
疾
患
を
引
き
起
こ
す
最
大

の
危
険
因
子
と
い
わ
れ
て
お
り
、

動
脈
硬
化
を
予
防
す
る
に
は
Ｌ
Ｄ

Ｌ（
悪
玉
）コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
中

性
脂
肪
を
適
正
に
保
つ
こ
と
が
大

切
で
す
。
ま
た
、
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
と
中
性
脂
肪
は
、
同
じ

脂
質
で
も
種
類
が
違
い
ま
す
の
で
、

そ
れ
ぞ
れ
の
生
活
習
慣
に
合
わ
せ

た
対
策
が
必
要
で
す
。

　

そ
れ
ぞ
れ
の
課
題
に
合
わ
せ
た

食
事
内
容
の
改
善
が
必
要
で
す
。
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中
性
脂
肪
を
減
ら
し
、
H
D
L

（
善
玉
）コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
増
や

す
効
果
が
あ
り
ま
す
。
直
接
、
運

動
で
L
D
L
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値

を
下
げ
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
が
、

H
D
L
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
増
加

す
る
こ
と
で
結
果
的
に
値
を
下
げ

る
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。
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