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主
治
医
と
相
談
し
な
が
ら

無
理
の
な
い
範
囲
で
継
続
し

ま
し
ょ
う
。 

運
動
不
足
は
、
肥
満
、
血

圧
上
昇
、
中
性
脂
肪
の
上
昇
、

Ｈ
Ｄ
Ｌ‐

Ｃ
の
低
下
な
ど
の

原
因
と
な
り
ま
す
。 

運
動
療
法
の
す
す
め 

毎
日
３
０
分
以
上
の
有
酸

素
運
動
を
行
う
と
動
脈
硬
化

の
予
防
に
有
用
で
す
。
有
酸

素
運
動
（
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、

速
歩
、
水
泳
、
ベ
ン
チ
ス
テ

ッ
プ
運
動
な
ど
）
を
、
中
強

度
（
や
や
き
つ
い
程
度
）
で

行
い
ま
し
ょ
う
。 

中
強
度
の
運
動
は
効
果
、

安
全
面
か
ら
適
し
て
い
ま
す
。

１
日
合
計
３
０
分
以
上
の
運

動
を
週
３
回
以
上
（
で
き
れ

ば
毎
日
）
実
施
す
る
こ
と
を

目
指
し
ま
し
ょ
う
。
日
々
の

身
体
活
動
を
増
加
さ
せ
る
こ

と
も
有
用
で
す
。 

慣
れ
な
い
運
動
は
筋
肉
や

骨
を
痛
め
る
危
険
が
あ
り
ま

す
。 ま

た
、
動
脈
硬
化
が
あ
る

場
合
、
激
し
い
運
動
は
危
険

な
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
患
者

さ
ん
そ
れ
ぞ
れ
に
と
っ
て
適

度
な
運
動
を
選
択
す
る
必
要

が
あ
り
ま
す
の
で
、
主
治
医

に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。 

動
脈
硬
化
は
進
行
す
る
と

戻
り
に
く
い
病
気
で
す
。
早

め
に
対
策
す
る
こ
と
で
、
将

来
の
心
筋
梗
塞
や
脳
卒
中
の

大
切
な
防
止
に
つ
な
が
り
ま

す
。 ご

自
身
の
健
康
と
未
来
の

た
め
に
、
ぜ
ひ
一
緒
に
対
策

を
考
え
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

ま
す
。 

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
の
管

理
に
加
え
、
糖
尿
病
や
高
血

圧
な
ど
の
生
活
習
慣
病
の
治

Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル 

と
病
気 

Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

（
悪
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
）

は
、
血
管
壁
に
た
ま
り
や
す

く
、
動
脈
硬
化
・
心
筋
梗
塞

・
脳
卒
中
と
い
っ
た
重
大
な

病
気
の
原
因
に
な
り
ま
す
。

だ
か
ら
こ
そ
、
治
療
は
命
を

守
る
た
め
に
大
切
で
す
。 

Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

が
高
い
状
態
が
続
く
と
、
動

脈
の
内
側
に
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
が
沈
着
し
、
血
管
が
硬
く

・
狭
く
な
り
ま
す
。
こ
れ
が

心
筋
梗
塞
や
脳
卒
中
の
リ

ス
ク
を
高
め
る
最
大
の
要
因

で
す
。 

Ｌ
Ｄ
Ｌ
を
下
げ
る
効
果 

複
数
の
臨
床
試
験
で
、「
Ｌ

Ｄ
Ｌ
を
下
げ
る
こ
と
で
心
臓

や
脳
へ
の
イ
ベ
ン
ト
が
２
０

〜
３
０
％
減
る
」
と
い
っ
た

明
確
な
成
果
が
示
さ
れ
て
い

ま
す
。
特
に
ス
タ
チ
ン
と
い

う
種
類
の
薬
物
治
療
で
は
、

冠
動
脈
疾
患
再
発
リ
ス
ク
が

４
２
％
低
下
し
た
例
も
報
告

さ
れ
て
い
ま
す
。 

リ
ス
ク
評
価
と
治
療
目
標 

日
本
の
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
で

は
、
Ｌ
Ｄ
Ｌ
値
だ
け
で
な
く
、

性
別
・
年
齢
・
喫
煙
・
高
血

圧
・
糖
尿
病
の
有
無
な
ど
を

加
味
し
、
将
来
１
０
年
間
の

動
脈
硬
化
性
疾
患
リ
ス
ク
を

評
価
し
、
４
段
階
に
分
類
し

ま
す
。 

そ
れ
ぞ
れ
の
段
階
に
あ
わ

せ
た
治
療
の
方
針
や
Ｌ
Ｄ
Ｌ

の
治
療
目
標
値
が
決
定
さ
れ

食
事
療
法
の
ポ
イ
ン
ト 

食
事
療
法
の
ポ
イ
ン
ト
は

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
摂
取
を

控
え
る
こ
と
で
す
。 

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
摂
取

は
１
日
２
０
０
ｍ
ｇ
未
満
に

減
ら
す
こ
と
で
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
の
低
下
が
期
待

で
き
ま
す
。 

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
多
い

食
品
（
動
物
性
の
レ
バ
ー
、

臓
物
類
、
卵
類
）
や
、
飽
和

脂
肪
酸
（
脂
身
の
つ
い
た
肉
、

ひ
き
肉
、
鶏
肉
の
皮
、
バ
タ

ー
、
ラ
ー
ド
、
や
し
油
、
生

療
の
基
本
は
、
生
活
習
慣
の

改
善
で
す
。
無
理
の
な
い
範

囲
で
、
食
事
・
運
動
療
法
も

継
続
し
ま
し
ょ
う
。 

ク
リ
ー
ム
、
洋
菓
子
）、
ト
ラ

ン
ス
脂
肪
酸
の
多
い
食
品
（

マ
ー
ガ
リ
ン
、
洋
菓
子
、
ス

ナ
ッ
ク
菓
子
、
揚
げ
菓
子
）

は
控
え
ま
し
ょ
う
。 

食
物
繊
維
の
多
い
食
品
で

あ
る
、
未
精
製
穀
類
、
大
豆

製
品
、
野
菜
、
海
藻
、
き
の

こ
、
こ
ん
に
ゃ
く
を
増
や
し

ま
し
ょ
う
。 

ま
た
、
尿
酸
値
が
高
い
方

は
、
水
分
を
十
分
に
摂
取
し

て
く
だ
さ
い
。 

た
だ
食
事
は
楽
し
む
こ
と

も
大
切
で
す
。
特
に
７
５
歳

以
上
の
高
齢
者
に
お
い
て
は

、
厳
格
な
食
事
制
限
は
む
し

ろ
低
栄
養
状
態
に
な
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
の
で
、
注
意
が

必
要
で
す
。 

動悸・息切れ めまい 

ウォーキング 

ストレッチ 
筋トレ 

有酸素運動 

運 動 療 法 

LDLｺﾚｽﾃﾛｰﾙ
が高い人の症状 

バランスの良い 
食事を心掛ける 

食 事 療 法 


