
　
「
答
：
最
善
の
手
段
は
運
動
の
実
践
で
す
。」

　
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
に
は
悪
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

（
Ｌ
Ｄ
Ｌ
）と
善
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル（
H
Ｄ
Ｌ
）

が
あ
り
ま
す
。Ｌ
Ｄ
Ｌ
は
肝
臓
で
合
成
さ
れ
た
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
全
身
に
届
け
る
大
切
な
役
割

を
持
っ
て
い
ま
す
が
、
多
す
ぎ
る
と
行
き
場
を
な

く
し
、
血
管
の
壁
に
潜
り
込
む
し
か
な
く
な
り
ま

す
。こ
れ
が
動
脈
硬
化
の
原
因
で
す
。一
方
、
H
Ｄ

Ｌ
は
血
液
中
を
パ
ト
ロ
ー
ル
し
て
血
管
壁
に
た

ま
っ
た
Ｌ
Ｄ
Ｌ
を
引
き
抜
き
、
肝
臓
ま
で
回
収
し

て
く
れ
ま
す
。つ
ま
り
、理
想
的
な
検
査
結
果
は
、

Ｌ
Ｄ
Ｌ
↓
、 

H
Ｄ
Ｌ
↑
の
状
態
で
す
。	

　
さ
て
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
な

ら
ず
、
体
の
中
で
分
解
さ
れ
ま
せ
ん
。Ｌ
Ｄ
Ｌ

を
下
げ
る
た
め
に
は
、
飽
和
脂
肪
酸
を
含
む
バ

タ
ー
や
動
物
性
脂
肪
を
控
え
る
こ
と
で
す
。 

一

方
、
H
Ｄ
Ｌ
を
増
や
す
に
は
食
事
よ
り
運
動
が

効
果
的
で
す
。運
動
す
れ
ば
、
中
性
脂
肪
を
燃
焼

さ
せ
て
減
ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。中
性
脂
肪
と

H
Ｄ
Ｌ
は
、
中
性
脂
肪
が
下
が
れ
ば
H
Ｄ
Ｌ
が

上
が
る
と
い
う
シ
ー
ソ
ー
の
よ
う
な
関
係
が
あ

り
ま
す
。従
っ
て
、
運
動
は
H
Ｄ
Ｌ
を
確
実
に
増

や
す
最
善
の
手
段
な
の
で
す
。た
く
さ
ん
歩
く
人

や
マ
ラ
ソ
ン
の
選
手
は
H
Ｄ
Ｌ
が
と
て
も
高
い
こ

と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。ま
ず

は
H
Ｄ
Ｌ
↑
で
動
脈
硬
化
を

防
ぐ
た
め
に
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

に
代
表
さ
れ
る
有
酸
素
運
動
を
、

「
１
日
３
０
分
、
週
３
回
」
か

ら
は
じ
め
ま
せ
ん
か
？

善
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
増
や
す
に
は
？

脳
神
経
外
科
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