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　健診の際に、自分がコレステロールが高い

のは、遺伝だから家族性だから、仕方ない、

あるいは大丈夫という人を時々見かけます

が、それって本当に大丈夫でしょうか？

　家族性高コレステロール血症は、血液中の

LDLコレステロール（いわゆる悪玉コレステ

ロール）が、遺伝子の変異により異常に増え

る病気です。

　遺伝子の型により「ホモ（一対２本の遺伝

子双方の異常）接合体」と「ヘテロ（一対２

本の遺伝子の１本の異常）接合体」の２種類

があり、ホモ接合体は100万人に一人、ヘ

テロ接合体は200～500人に一人と推定さ

れています。LDLコレステロールは、肝臓表

面にあるLDL受容体と呼ばれる蛋白質によっ

て細胞の中に取り込まれて代謝されます。し

かし、家族性高コレステロール血症の患者さ

んは、このLDL受容体の遺伝子などに変異が

生じ、血液中のLDLコレステロールが細胞に

取り込まれないで、血液中に溜まってしまう

病気です。

　家族性高コレステロール血症のホモ接合体

の患者さんは、血清総コレステロール値が生

まれつき異常に高く、通常、450mg/dl を超

えます（健常な人は120～ 220mg/dl）。こ

のため、適切に治療がなされないと、幼い頃

から全身の血管の動脈硬化が進行するリスク

が一般の人より高くなります。心臓の血管（冠

動脈）に強い動脈硬化が起こると、心臓を養

う血液の流れが悪くなったり詰まったりし

て、若くても狭心症や心筋梗塞を起こすこと

があります。また、頸動脈や脳の血管に強い

動脈硬化が起こると、脳に行く血流が不足し

て脳梗塞を発症することもあります。ヘテロ

接合体の患者さんはホモ接合体の患者さんほ

ど重症ではありませんが、動脈硬化や心筋梗

塞などのリスクは高まります。

　このような血管の動脈硬化は外からはわか

りにくいのですが、外見上、特徴のある身体

所見を呈することがあります。それは黄色腫

と呼ばれ、アキレス腱が異常に太くなったり、

こぶのような膨らみができたり、幼少期から、

手の甲、肘、膝、臀部などに「いぼ状」の盛

り上がりができることがあります。また、角

膜輪と呼ばれる目の症状があり、角膜（黒目）

の外輪部分に白いリングが見られます。これ

らは50歳以下の若さでも見られることがあ

ります。

　心臓や脳の症状が出ていなくても、家族や

親戚にコレステロール値が異常に高い人が多

いとか、狭心症や心筋梗塞、脳梗塞の人が多

くて、このような身体的な所見が見られる人

は、家族性だからとか、遺伝性だからと放置

せず、早めに専門の内科に相談されることを

お勧めします。
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　今回は運動前後におすすめのストレッチをご紹介します。運動の前にはゆっくり伸ばす静的ストレッチだけ
ではなく、反動をつけて行う動的ストレッチにより関節の動きや筋肉の柔軟性を高め、筋肉の温度を上げて運
動に向け準備をします。運動後には時間をかけてゆっくりと筋肉を伸ばし、運動で使った筋肉のケアを行いま
す。運動とストレッチをセットにして、効果的に運動を継続しましょう。

おすすめ

ストレッチの効果

伸ばしている筋肉を意識しながら息を止めないよう自然な呼吸で行いましょう!

●柔軟性の改善   ●運動機能の改善   ●血行促進   ●代謝アップ   ●リラックスできる

運動
 前後の

●リズミカルに反動を利用して行う
●勢いをつけすぎないようにする

運動前

POINT

体を動かしながら筋肉を伸ばすストレッチがおす
すめです。これから使う筋肉を刺激し体を動かし
やすい状態に準備することができます。

＊腕を広げるときに大きく胸を張る

2 両腕を大きく横へ開き
　 1 へ戻す 

1 胸の前に両腕を上げる

＊膝をできるだけ伸ばした
　状態で行う

2 左足を振り子のように
 　前後に振る

3 反対側も同様に行う

1 左手で椅子の背もたれ
　 を持つ

上半身

股関節まわり

ゆっくり長く伸ばすストレッチがおすすめです。
使った筋肉を中心にゆっくりと伸ばし疲労した状
態から回復させる効果があります。

●ゆっくり20秒かけて伸ばす
●心地よいハリを感じるところまで伸ばす

POINT

＊ふらつきが心配な場合は
　手すりなどにつかまり伸
　ばしましょう

1 両脚を肩幅に開く
2 両手を組んで前に伸ばす
　 ボールを抱えるように
　 背中を丸める

1 片足を一歩前に出しかか
　 とを支点にお尻を後ろへ
　 ひく
2 反対側も同様に行う

肩・背中を伸ばす

ふくらはぎ・太もも裏を伸ばす

運動後

各20秒
×

  ２セット　

各20秒
×

  ２セット　

各10回
×

  ２セット　

各10回
×

  ２セット　
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