
 

 

 

 

危
険
因
子
チ
ェ
ッ
ク 

動
脈
硬
化
を
進
め
て
し
ま
う
要
因
（
危
険
因
子
）
を
、

左
上
の
リ
ス
ト
で
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
当
て
は

ま
る
項
目
が
あ
る
人
は
、
動
脈
硬
化
が
進
み
や
す
い
（
血

管
の
老
化
が
進
み
や
す
い
）
状
態
だ
と
い
え
ま
す
。 

危
険
因
子
に
は
、
年
を
と
る
こ
と
、
男
性
、
閉
経
、
遺

伝
と
い
う
自
分
の
努
力
で
は
ど
う
に
も
な
ら
な
い
こ
と
も

あ
り
ま
す
。
一
方
、
肥
満
、
喫
煙
な
ど
、
自
分
の
努
力
や

工
夫
次
第
で
リ
ス
ク
を
減
ら
せ
る
項
目
も
あ
り
ま
す
。 

生
活
習
慣
チ
ェ
ッ
ク 

 

動
脈
硬
化
の
危
険
因
子
で
あ
る
脂
質
異
常
症
・
高
血

圧
・
糖
尿
病
は
生
活
習
慣
病
と
呼
ば
れ
ま
す
。
日
々
の
生

活
習
慣
の
積
み
重
ね
が
病
気
を
引
き
起
こ
す
要
因
と
な
る

か
ら
で
す
。
若
い
時
か
ら
の
生
活
習
慣
の
違
い
に
よ
っ
て
、

血
管
年
齢
に
も
大
き
な
違
い
が
で
る
よ
う
で
す
。
生
活
習

慣
を
右
上
の
リ
ス
ト
で
振
り
返
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。 

リ
ス
ト
の
項
目
は
絶
対
で
は
な
い 

 

危
険
因
子
チ
ェ
ッ
ク
や
、
生
活
習
慣
チ
ェ
ッ
ク
は
、
自

分
の
生
活
を
振
り
返
る
き
っ
か
け
に
す
ぎ
ず
、
絶
対
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
で
き
れ
ば
、
健
診
結
果
、
体
組
成
測
定
、

体
重
変
化
な
ど
の
客
観
的
な
情
報
と
合
わ
せ
て
考
え
た
い

も
の
で
す
。 

参考：日本動脈硬化学会ガイドラ
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健 康 レ シ ピ ～ 食 べ 物 編 

血
管
の
老
化
は
始
ま
っ
て
い
る
？
！ 

酸
素
や
栄
養
素
は
、
血
液
に
よ
っ
て
全
身
に
運
ば
れ
ま

す
。
こ
の
血
液
の
通
り
道
が
血
管
。
血
管
の
若
さ
を
保
つ

こ
と
は
、
私
た
ち
の
健
康
や
若
々
し
さ
を
支
え
る
こ
と
に

な
る
の
で
す
。
血
管
年
齢
に
つ
い
て
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。 

血
管
年
齢
と
は
？ 

 

年
齢
は
、
だ
れ
し
も
平
等
に
重
ね
て
い
く
も
の
。
で
も
、

同
じ
年
齢
で
あ
っ
て
も
、
若
く
見
え
る
人
、
老
け
て
見
え

る
人
の
差
は
と
て
も
大
き
く
、
老
化
は
、
個
人
差
が
大
き

い
も
の
な
の
で
す
。
血
管
の
老
化
の
度
合
い
を
示
す
の
が

血
管
年
齢
で
す
。
血
管
年
齢
も
、
人
さ
ま
ざ
ま
。
し
か
も
、

見
た
目
は
若
々
し
い
人
が
、
実
は
血
管
は
か
な
り
老
化
し

て
い
る
と
い
う
こ
と
も
珍
し
く
あ
り
ま
せ
ん
。 

血
管
の
老
化
～
動
脈
硬
化 

血
管
の
老
化
を
動
脈
硬
化
と
呼
び
ま
す
。
動
脈
硬
化
が
進

む
と
、
動
脈
の
壁
は
厚
く
な
っ
て
、
硬
く
な
っ
て
し
ま
い

ま
す
。
そ
の
上
、
血
管
の
壁
は
傷
つ
き
や
す
く
な
り
、
そ

の
傷
が
ま
た
血
管
の
壁
を
厚
く
し
、
硬
く
し
て
し
ま
う
と

い
う
悪
循
環
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。
動
脈
硬
化
が
進
む
と
、

血
管
の
内
側
は
狭
く
な
り
、
血
栓
が
で
き
や
す
く
な
っ
て
、

血
管
が
詰
ま
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
最
後
に
は
、
心
筋
梗

塞
や
脳
梗
塞
と
い
う
命
に
か
か
わ
る
重
大
な
病
気
を
引
き

起
こ
し
て
し
ま
う
の
で
す
。 

動
脈
硬
化
を
進
め
る
要
素 

実
は
人
間
の
血
管
は
、
生
ま
れ
て
す
ぐ
か
ら
老
化
が
始

ま
っ
て
い
る
と
言
わ
れ
て
お
り
、
１
０
歳
ご
ろ
に
は
す
で

に
血
管
の
壁
が
厚
く
な
り
始
め
て
い
る
と
い
う
説
も
あ
り

ま
す
。
そ
し
て
、
３
０
歳
頃
に
は
、
か
な
り
の
人
の
血
管

で
軽
い
動
脈
硬
化
が
み
ら
れ
、
４
０
歳
く
ら
い
か
ら
は
、

ほ
と
ん
ど
す
べ
て
の
人
の
血
管
が
動
脈
硬
化
状
態
と
い
わ

れ
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
、
動
脈
硬
化
＝
心
筋
梗
塞
で
は
あ
り

ま
せ
ん
が
、
で
き
る
だ
け
動
脈
硬
化
が
進
ま
な
い
よ
う
に

し
た
い
も
の
で
す
。 

危険因子チェックリスト  

１．男性の場合は 45才以上。女性の場合は

閉経している。 

２．肥満ぎみだ。 

３．タバコを吸っている。  

４．脂質異常症（高脂血症）と診断された

事がある。 

５．高血圧と診断された事がある。 

６．糖尿病と診断された事がある。過去に

心臓病（狭心症・心筋梗塞）を起した事

がある。 

７．家族に心臓病を起した人がいる。 

動脈硬化を招きやすい生活習慣チェックリスト  

１．健康診断を１年以上受けていない。 

２．ストレスを感じることが多い。 

３．運動はほとんどしない。 

４．歩く機会が少ない。 

５．朝食を食べない。 

６．お酒を飲む量が多い。 

７．チーズ、バターなどの乳製品が大好きだ。 

８．ケーキなどの甘いものが大好きだ。 

９．どちらかというと魚より肉を好んで食べる。 

１０．野菜をあまり食べない。 

１１．外食が多い。 

１２．満腹になるまで食べないと気がすまない。 


