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	脂質
	のバランスを整えよう！
	➊ LDLコレステロール
	❷HDLコレステロール
	120mg/dl以上
	40mg/dl未満
	150mg/dl以上

	主な原因は生活習慣の乱れ！！
	摂りすぎに注意 （コレステロール・飽和脂肪酸・トランス脂肪酸）
	積極的に摂りたい （不飽和脂肪酸・食物繊維）
	生活習慣の改善 （運動・喫煙・飲酒）
	①運動しましょう
	②禁煙しましょう
	③節酒しましょう




