




チェック数が多いほど脂質異常症になりやすいので注意が必要です！

1. ここ１年で約３kg以上太った、または戻らない
2. BMIが２５以上
3. 朝食は食べない
4. 夕食後２時間以内に就寝する
5. 炒め物や揚げ物、肉の脂身などあぶらっぽいものが好き
6. アイスクリームや洋菓子など甘いものが好き
7. お酒をたくさん飲む
8. たばこを吸う
9. 運動をあまりしない

生活習慣チェック6 健康目標の設定7

ちょっとひと息
脂質コラム

プラスチック食品って！？
マーガリンは別名「プラスチック食品」と言われています。
マーガリンやショートニングの原料であるトランス脂肪酸は、人
工的に生成される油で、悪玉コレステロール、動脈硬化、心臓疾患、
がん、免疫機能、認知症、不妊、花粉症、アレルギー、アトピー
などへの悪影響が報告されています。
その危険性から、米国、カナダ、韓国などの10の国や地域では、
トランス脂肪酸含有量の表示が義務付けられています。
欧米では「マーガリンを食べることは穏やかな自殺だ」とまで言
われているそうです！

1.
2.
3.

◎１ヶ月目

◎半年目

◎１年目（来年の健診）

これを達成するために

達成のあかつきには、下記のご褒美を自分に贈ります。

を実行することを宣言します！

年　　　月　　　日

あなたの値（　　年　　月　　日） 目標値（　　年　　月　　日）

サイン

※要治療の方は医師と相談して下さい。

3ヶ月後にもう一度ご自身の生活習慣をチェックしてみましょう。
3ヶ月継続することができたら病気のリスクが大幅に減り、健康を実感できていると
思います。3ヶ月継続できなかったら、目標を見直してみましょう。
目標が高すぎたり、実行不可能なことではありませんか？
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※基準値は 150mg/dl 未満
  40mg/dl 以上
120mg/dl 未満Sample
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