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◆動脈硬化ってなんだろう？

◆増えているアテローム硬化

◆動脈の状態を調べる検査

◆動脈硬化を予防するための３つのポイント！

① 好ましい食事

② 禁煙

③ 運動（1日30分以上）

④ 体重（BMI25未満）

⑤ 飲酒（1日5g以下）

0.17
0.34

0.43

実行せず 3項目実施

①～③

5項目実施

①～⑤

4項目実施

①～④

1

女性における冠動脈疾患に与える

生活習慣改善の影響

相対リスク

低下

しなやかな血管 硬い血管

生活習慣改善の項目が多い人ほど

冠動脈疾患のリスクが低いね！

M.J.STAMPFER,et al.NEJM.2000

・野菜 ・大豆製品

・魚(特に青魚系)・きのこ

・海藻 ・果物

・玄米や大麦、雑穀

【しっかり食べよう】

・塩分 ・お酒 ・肉の脂身

・甘い飲み物 ・お菓子

【なるべく控えよう】

食事

『アテローム硬化』とは動脈硬化の一種で、大動脈や脳動脈・心臓に血液を送る冠動脈などの太い動脈に起こり

ます。硬く傷ついた動脈の血管壁には悪玉（LDL）コレステロールなどがドロドロになってたまりやすく、プラー

クというかたまりをつくります。これによってさらに血管壁が厚く硬くなるため、血液の通り道が狭くなります。

アテローム硬化が進行すると血栓ができやすくなり、狭心症や心筋梗塞・脳梗塞・慢性腎臓病などが起こりやすくなります！

進行

プラーク

進行

血栓

硬くなる原因

加齢 高血圧 脂質異常

糖尿病 喫煙 肥満

禁煙しよう！

禁煙
【喫煙指数】

1日に吸うタバコの本数 × 喫煙している年数

喫煙指数が高い人ほど狭心症や心筋梗塞・脳梗塞などのリスク大

↑↑↑

ホームページには

健康情報が

盛りだくさん！

『動脈硬化』気にかけていますか？

あなたの血管の状態を
調べてみませんか？

・福山本部

・尾道検診所

・米子検診所

で実施しています。

動脈は心臓から送り出される血液を全身に運ぶ血管です。通常は弾力性がありしなやかですが、加齢や

高血圧など、様々な要因で血管壁のしなやかさが失われて硬くなっていくのが動脈硬化です。また、硬くなっ

た血管は、血液の流れる量に合わせて柔軟に伸縮することが難しくなるため血管壁が傷つきやすくなります。

●頸動脈超音波検査

：超音波の出る機械を首に当てて頸動脈の状態をモニターに映し出し、頸動脈の

厚さやプラークの大きさ、動脈の詰まり具合を調べる検査です。

●血圧脈波検査
・CAVI ：心臓から出て動脈を伝わっていく脈波（拍動）のスピードを測定し、

全身の動脈の硬さを調べる検査です。また、血管年齢も測定できます。
・ABI ：足首と腕の血圧を比べ、足の動脈の詰まり具合を調べる検査です。

【レジスタンス運動：週2～3回】
・腹筋 ・スクワット

・階段を上る など

【有酸素運動：1日30分程度】
・ウォーキング ・水泳

・サイクリング ・ジョギング など

運動

有酸素運動に加え、筋肉に負荷を
かけるレジスタンス運動などを

行うと効果的！

脂身の多い食事を減らして

食物繊維の多い食事を

心がけよう
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