[bookmark: _GoBack]コレステロールを目の敵にして減らそうとしている人が多いが、すべてが悪者というわけではない。コレステロールには善玉と悪玉の２種類がある。
　●ＬＤＬ－肝臓が作ったコレステロールを、体内の細胞に運ぶ。
　●ＨＤＬ－ＬＤＬが運んだコレステロールを肝臓へ戻す。
ＬＤＬが増えると狭心症や心筋梗塞が発生しやすくなる。ＨＤＬが少なくなると動脈硬化などを招く。だからＬＤＬを減らして、ＨＤＬは適度な量を保たなければならない。コレステロールでも善玉と悪玉があるので、やたらに減らしてしまっては病気になってしまうのだ。また、コレステロールの数値を適正なものに保つには、歩くことが一番良いようだ。１週間に２０ｋｍ歩くと、コレステロールの多い高脂血症を予防することができるそうだ。歩け歩け、というわけである。
肉類の脂肪は血液中のコレステロールを上げるが、細胞膜の合成など重要な役目を果たす。魚類の脂肪は血液中のコレステロールを下げ、動脈硬化を防止する。両方をバランスよく取ることが大切である。
