
    

血
管
の
老
化
は
こ
う
進
む 

血
管
の
老
化
が
か
な
り
進
ん
で
い
た
と
し
て
も
、
不
快
感
や
痛
み
な

ど
の
自
覚
症
状
は
ほ
と
ん
ど
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
の
た
め
、
放
置
し
て
し

ま
う
人
が
多
く
、
脳
卒
中
や
心
筋
梗
塞
は
臓
器
そ
の
も
の
で
は
な
く
、

通
る
血
管
に
原
因
が
あ
る
の
で
す
。 

血
管
病
は
お
も
に
動
脈
で
起
こ
り
ま
す
。
動
脈
は
、
心
臓
か
ら
押
し

出
さ
れ
た
血
液
を
循
環
さ
せ
る
器
官
で
あ
る
た
め
、
静
脈
に
比
べ
て
厚

く
、
弾
力
に
富
ん
で
い
ま
す
。
１
日
に
約
１
０
万
回
動
く
心
臓
の
リ
ズ

ム
に
合
わ
せ
て
、
動
脈
が
収
縮
と
拡
張
を
繰
り
返
す
う
ち
に
、
次
第
に

弾
力
を
失
い
、
硬
く
な
る
ほ
ど
、
も
ろ
く
な
る
状
態
が
動
脈
硬
化
で
す
。 

 

加
齢
に
よ
っ
て
動
脈
が
だ
ん
だ
ん
老
化
し
て
き
ま
す
。
そ
こ
に
、
悪

い
生
活
習
慣
が
加
わ
る
と
、
老
化
の
速
度
が
速
ま
り
ま
す 

              

余
分
な
塩
分
が
血
管
を
硬
く
し
、
老
化
が
進
行
す
る 

塩
分
を
と
り
過
ぎ
る
と
、
体
内
の
ミ
ネ
ラ
ル
バ
ラ
ン
ス
が
乱
れ
、
余

分
な
塩
分
を
排
出
し
よ
う
と
す
る
体
の
生
理
機
能
が
働
き
、
血
圧
が
高

く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
余
分
な
塩
分
は
血
管
壁
に
も
入
り
込
み
、
血
管

を
厚
く
硬
く
、
傷
つ
き
や
す
く
し
ま
す
。 

① 

内
皮
細
胞
を
傷
め
る
要
因
を
減
ら
す 

血
管
の
老
化
を
進
め
る
活
性
酸
素
を
減
ら
し
、
無
害
化
さ
せ
る
た
め

に
抗
酸
化
成
分
を
豊
富
に
含
む
果
物
、
緑
黄
色
野
菜
（
ト
マ
ト
、
モ
ロ
ヘ

イ
ヤ
、
カ
ボ
チ
ャ
な
ど
）
血
管
若
返
り
に
必
要
な
栄
養
素
、
良
質
の
た

ん
ぱ
く
質
（
魚
、
大
豆
製
品
）
を
積
極
的
に
摂
取
し
ま
し
ょ
う
。 

活
性
酸
素
を
増
や
す
要
因
は
、
過
食
や
偏
食
、
食
品
添
加
物
、
お
酒

の
飲
み
す
ぎ
、
喫
煙
、
ス
ト
レ
ス
な
ど
の
良
く
な
い
生
活
習
慣
が
加
わ

る
こ
と
で
す
。 

② 

血
圧
を
上
げ
る
原
因
を
減
ら
す 

減
塩
を
中
心
と
し
た
食
生
活
の
改
善
と
肥
満
予
防
に
よ
り
、
内
皮
細

胞
の
活
力
が
取
り
戻
せ
、
血
圧
が
安
定
し
、
血
管
へ
の
負
担
が
減
り
、

血
管
を
拡
張
さ
せ
て
血
圧
を
下
げ
た
り
、
血
栓
を
防
ぐ
活
性
化
機
能
が

よ
み
が
え
っ
て
き
ま
す
。
体
内
の
ナ
ト
リ
ウ
ム
の
排
出
を
促
す
（
り
ん

ご
、
大
豆
製
品
、
い
も
類
、
海
藻
類
な
ど
、
カ
リ
ウ
ム
、
カ
ル
シ
ウ
ム
、

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
な
ど
）
を
多
く
含
む
食
品
を
摂
取
し
ま
し
ょ
う
。 

③
血
管
内
を
血
液
が
ス
ム
ー
ズ
に
流
れ
る
環
境
を
つ
く
る 

血
液
を
ド
ロ
ド
ロ
に
し
な
い
食
生
活
（
脂
質
と
糖
質
の
摂
り
過
ぎ
、

食
べ
過
ぎ
と
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
偏
り
を
改
善
）
と
適
度
な
運
動
を
行
う

こ
と
で
、
血
液
が
血
管
内
を
ス
ム
ー
ズ
に
流
れ
、
内
皮
細
胞
に
良
い
刺

激
を
与
え
ま
す
。 

内
皮
細
胞
に
は
、
新
し
く
生
ま
れ
変
わ
る
タ
ー
ン
オ
ー
バ
ー
（
新
陳

代
謝
）
が
あ
り
、
周
期
は
約
１
０
０
０
日
、
約
２
年
９
ヶ
月
で
す
。 

疲
れ
て
い
た
細
胞
組
織
が
そ
の
年
月
で
強
く
生
ま
れ
変
わ
る
の
は
、

早
い
と
言
え
ま
す
。
毎
日
少
し
ず
つ
、
古
い
細
胞
が
新
し
い
細
胞
に
入

れ
替
わ
り
機
能
が
回
復
す
る
と
、
血
管
内
面
の
キ
ズ
が
修
復
さ
れ
、
血

管
は
自
分
の
力
で
若
さ
と
強
さ
を
保
ち
、
血
液
中
の
悪
い
成
分
が
血
管

内
壁
に
進
入
す
る
の
を
防
ぎ
ま
す
。 

                     

血
管
ケ
ア
は
全
身
の
ト
ー
タ
ル
ケ
ア
に 

血
管
や
血
液
の
状
態
が
良
く
な
る
に
つ
れ
て
、
体
型
や
顔
の
印
象
も

若
返
っ
て
き
ま
す
。
抗
酸
化
成
分
は
、
体
自
体
の
免
疫
力
も
高
め
て
く

れ
る
、
腸
内
環
境
を
良
い
状
態
に
と
と
の
え
や
す
い
、
な
ど
の
全
身
の

健
康
維
持
に
つ
な
が
り
ま
す
。
血
管
病
が
防
げ
る
血
管
を
強
く
す
る
ケ

ア
は
、
健
康
寿
命
を
の
ば
す
こ
と
に
も
通
じ
ま
す
。
血
管
の
中
で
は
、

確
実
に
良
い
変
化
が
起
こ
っ
て
い
る
の
で
す
。 

ソ
レ
イ
ユ
美
容
通
信 

担当：河村  参照：「一生切れない、詰まらない強い血管をつくる本」 島田和幸  

Spring 

No.24 

動脈硬化（アテローム硬化）

の進み方 
太い動脈で起こる血管の老化 

「副菜」野菜・きのこ・海藻が主食材。

塩分が低く、ビタミンやミネラル、食

物繊維をとりやすい酢の物、和え物、

煮びたし、サラダを中心に 

① 血流を促すウォーキング 
ウォーキングを行うことで血流が良くなり、内皮細胞

に良い刺激が加わって血管が活性化される。 

 
 
 
内皮細胞のキズ

から異物の LDL
ｺﾚｽﾃﾛｰﾙが内膜

に入り込む。そ

れを処理したﾏｸ

ﾛﾌｧｰｼﾞがｱﾃﾛｰﾑ

の隆起であるプ

ラークとなって

たまり、血管は

弾力性を失い始

め、硬くなって

くる。 
 

血管ケアをせず

に放置すると、

プラークが大き

くなり、血管は

厚く硬くなり、

内皮細胞は弱く

もろい状態に。 
巨大化したプラ

ークは血圧の急

上昇などによっ

て破れやすくな

る。 

血
管
の
老
化
は
こ
う
進
む 

血
管
の
老
化
が
か
な
り
進
ん
で
い
た
と
し
て
も
、
不
快
感
や
痛
み
な
ど

の
自
覚
症
状
は
ほ
と
ん
ど
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
の
た
め
、
放
置
し
て
し
ま
う

人
が
多
く
、
脳
卒
中
や
心
筋
梗
塞
は
臓
器
そ
の
も
の
で
は
な
く
、
通
る
血

管
に
原
因
が
あ
る
の
で
す
。 

血
管
病
は
お
も
に
動
脈
で
起
こ
り
ま
す
。
動
脈
は
、
心
臓
か
ら
押
し
出

さ
れ
た
血
液
を
循
環
さ
せ
る
器
官
で
あ
る
た
め
、
静
脈
に
比
べ
て
厚
く
、

弾
力
に
富
ん
で
い
ま
す
。
１
日
に
約
１
０
万
回
動
く
心
臓
の
リ
ズ
ム
に
合

わ
せ
て
、
動
脈
が
収
縮
と
拡
張
を
繰
り
返
す
う
ち
に
、
次
第
に
弾
力
を
失

い
、
硬
く
な
る
ほ
ど
、
も
ろ
く
な
る
状
態
が
動
脈
硬
化
で
す
。 

加
齢
に
よ
っ
て
動
脈
が
だ
ん
だ
ん
老
化
し
て
き
ま
す
。
そ
こ
に
、
悪
い

生
活
習
慣
が
加
わ
る
と
、
老
化
の
速
度
が
速
ま
り
ま
す
。 

血
管
の
構
造
と
内
皮
細
胞
の
働
き 

動
脈
は
、
外
膜
（
保
護
層
）
、
中
膜
（
平
滑
筋
細
胞
か
ら
成
る
血
管
の

拡
張
と
収
縮
に
関
わ
る
層
）
、
内
膜
（
薄
い
繊
維
成
分
で
あ
る
内
弾
性
板

と
内
皮
細
胞
）
の
３
層
で
成
り
立
ち
、
こ
れ
ら
が
血
管
壁
を
形
成
し
て
い

ま
す
。
血
管
の
健
康
度
を
大
き
く
左
右
す
る
の
が
、
内
皮
細
胞
で
す
。 

 

 

内膜が破れるとｱﾃﾛｰﾑが内腔に出て

くる。血管内腔がふさがれ、血流が

ストップし、心筋梗塞や脳梗塞が起

こってしまう。 

内膜が肥厚 
する 

ﾏｸﾛﾌｧｰｼﾞ侵入 
ｺﾚｽﾃﾛｰﾙ取り込み 

② 体の柔軟性を保つストレッチ 
筋肉を伸ばすストレッチで柔軟性が高まり、体の外側

と内側の両方からの老化予防効果が期待できる。 

強い血管をつくる運動習慣 

③ 筋肉をつける筋力トレーニング 
加齢により衰えがちな筋肉をきたえることで運動機能

と血流が高まり、血管病の予防ができる。 

１
０
０
カ
ロ
リ
ー
を
消
費
す
る
運
動
量 

（
体
重
６
０
㌔
の
場
合
） 

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
：
分
速
６
０
ｍ 

約
３
０
分 

分
速
８
０
ｍ 

約
２
０
分 

自
転
車
：
平
地 

約
２
０
分 

上
が
り
坂 

約
１
０
分 

買
い
物:

約
３
５
分 

軽
め
の
体
操
：
約
３
０
分 

階
段
：
上
る 

約
１
２
分 

下
る 

約
２
５
分 

乗
り
物
：
電
車
や
バ
ス
で
立
っ
て
い
る 

約
４
５
分 

掃
除
：
約
２
５
分 

血管病にならない献立の基本スタイル 
「主菜」魚介類、肉、卵、大豆製品が

主食材。塩分・脂肪分が高くなりやす

い揚げ物、煮物はひかえめに 

「主食」味のついていないごはん 

（白米、玄米）が基本。太っている人

は 1 食につき、ごはん 1 杯にひかえる 

「もう 1 品」（汁物、副菜 2 品目、デザ

ートなど）野菜・きのこ・海藻が主食材。

汁物にする場合は具をたっぷり入れ汁

は少なめで。漬物や佃煮は頻繁に食べな

いで。デザートにするなら、リンゴ 1/4
個、キウイ 1/2 個など果物がよい 


