
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
に
は
、L

D
L

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
とH

D
L

コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
が
あ
り
ま
す
。 

 L
D

L

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
肝
臓
で
作
ら
れ
た
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

を
全
身
に
運
ぶ
働
き
が
あ
り
、
増
え
す
ぎ
る
と
動
脈
硬
化
を
起
こ

す
の
で
、
悪
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。HD

L

コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
、
余
剰
な
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
回
収
す
る
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
で
、
善
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

通
常
、
血
液
中
のL

D
L

とH
D

L

は
一
定
量
に
保
た
れ
て
い
ま

す
。 

L
D

L

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
過
剰
に
な
る
と
、HD

L

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

が
減
っ
た
り
、
動
脈
壁
に
取
り
込
ま
れ
て
蓄
積
さ
れ
、
動
脈
壁
が
厚

く
な
り
ま
す
。 

 

血
液
中
の
脂
質
に
よ
っ
て
血
管
が
傷
つ
け
ら
れ
る
と
、
血
管
修
復
の

た
め
に
血
小
板
が
集
ま
り
傷
を
ふ
さ
ぎ
ま
す
が
、
や
が
て
は
が
れ
て

血
液
中
を
流
れ
る
血
栓
と
な
り
ま
す
。
血
栓
は
血
管
を
詰
ま
ら
せ
、

心
筋
梗
塞
や
脳
梗
塞
の
原
因
と
な
り
ま
す
。 

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
中
性
脂
肪
は
、
悪
者
に
さ
れ
が
ち
で
す
が
、
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
髪
や
皮
膚
を
滑
ら
か
に
し
、
細
胞
を
包
む
細
胞
膜
・

ホ
ル
モ
ン
・
脂
肪
の
消
化
吸
収
を
助
け
る
胆
汁
酸
の
原
料
と
な
っ
て

い
ま
す
。 

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
足
り
な
い
と
、
血
管
の
細
胞
が
弱
く
な
っ
て
脳

内
出
血
な
ど
が
起
こ
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
善
玉
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
に
は
、
余
っ
た
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
肝
臓
に
戻
す
役
割
も
あ

り
ま
す
。 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

ロ
ー
ト
製
薬fu

fu
fu

よ
り 

  

ト
レ
ジ
ム
新
聞 

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
悪
者
？ 

 

４月号 

効果 

■O脚の改善 

■股関節の動きが良くなり可動性の向上 

■骨盤の安定性向上(軸を整える) 

■骨盤底筋の働きを助ける 

■スポーツのパフォーマンス向上 

 

アダクター（内転筋群） 

青魚の DHA・EPA 
不飽和脂肪酸/常温で液体 

 

飽和脂肪酸/常温で固体 

 

LDL コレステロールの

増加は不飽和脂肪酸の

取りすぎが原因の 1つ

にあり 

身体で作られるので 

積極的に摂る必要はない 

① 息を吐きながら 

しっかりと閉じる 

②開く際は 

吸いながら開く 

ポイント！ 

ロート製薬 fufufu より 


