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食事で動脈硬化を予防しよう

　私たちの血管は三層構造をしており、外側から外膜・中膜・内膜と呼びます。中でも

動脈硬化に最も関係するのが内膜です。喫煙や高血圧、高血糖などにより内膜が傷つくと、

血液中を流れる LDLコレステロール（悪玉コレステロール）が内膜の内側に入り込みます。

これに対して、赤血球の一種であるマクロファージが LDLコレステロールを取り込み

ますが、そのまま内膜の内側に蓄積してしまいます。こうして内膜が大きくなることで、

血管の内腔が狭くなります。さらに、膨れた内膜が破裂する場合もあります。

　動脈硬化は無症状で進行することが多いですが、心臓病や脳卒中など様々な病気の原因と

なるため、食生活を見直して予防することが大切です。

・いわしは水煮缶を使うので簡単にできた。

　家でも作ろうと思う。（６０代女性）

・野菜やきのこがたっぷりなので、ヘルシーだが

　満足感があった。（７０代女性）

管理栄養士による料理教室
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調理の様子（メイトム宗像にて）

お麩チョ コラスク

カボチャの豆乳
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サラダ

白身魚のフライパン蒸し焼き

全粒粉蒸しパン

いわしとト マト のパスタ

～控えたほうが良い食品～

☓肉の脂身　　　

☓アルコール飲料

☓加工食品　　　

☓食塩　　　　　

～動脈硬化予防におすすめの食材～

★魚（特に青魚）

★大豆、大豆製品

★野菜　　　　　

★海藻　　　　　

★きのこ　　　　

★未精製の穀物　


