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豊かな人権感覚を培おう！　■問い合わせ先　人権対策課　☎（36）１２７０
平成21年度 小・中学生作成の人権標語を毎号紹介します。人権は、「人が生存と自由を確保し、幸福を追求する権利」。みなさん、人権を考えてみませんか。（15〜17ページ）

お知らせ

善玉コレステロールの増加と
悪玉コレステロールの低下
　みなさんは、定期健診は受けていますか？　血
液検査では、今まで総コレステロールを測定して
いましたが、現在は、悪玉コレステロール（LDL-C）
を直接測るようになっています。もちろん善玉コ
レステロール（HDL-C）も測定します。
　今回は、効果的に悪玉を低下させ、善玉コレス
テロールを増加させる方法を紹介します。
▽悪玉コレステロール＝血管の壁にコレステロールをため込む働きが

ある
▽善玉コレステロール＝血管の壁にたまったコレステロールを除去す

る働きがある

●楽な運動でも効果的！ 今日から始めてみませんか
　１日30分程度、ややきつい（息がはずむ）程度のウオーキングなど
の有酸素運動が効果的です。
　有酸素運動は、リポプロティンリパーゼなどの分解酵素を活性化し、
血液中の悪玉コレステロールを低下させ、善玉コレステロールを増加
させる効果があるといわれています。
　また、悪玉コレステローは善玉コレステロールに比べ、数値の改善
に時間がかかるといわれています。そのため、ややきつい程度の有酸
素運動などを継続していくことが大切となります。
　有酸素運動をすることで、血中のコレステロールの改善が見込めま
す。気持ちの良い早朝ウオーキングなども良いですね。そして、汗を
かいたら、こまめに水分補給をしてください。

■問い合わせ先　宗像ユリックス・アクアドーム　☎（37）１３７７
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１万円で1,000円お得！
「宗像きらり商品券」販売
　市商工会が、市内経済
の活性化と市民生活の安
定と向上を目的に、市内
取扱加盟店で使える期間
限定のプレミアム付き商
品券「宗像きらり商品券」
を販売します。
　「市内取扱加盟店」は、のぼりやシールが目印。商品券を購入し
て買い物をすると、さらに豪華賞品が当たるＷチャンスも実施。
詳しくは市商工会ホームページ＝http://www.munakata.or.jp/
か、８月下旬の新聞折り込みで確認を。
●販売日時　９月１日（水）10：00～16：00
＊２万セット限定。なくなり次第終了
＊購入は16歳以上の人で１人５セットまで購入可
●販売場所　宗像ユリックス・イベントホール
●内　　容　１セット（500円券×22枚）を１万円で販売
●使用期限　平成22年12月31日（金）
■問い合わせ先　市商工会　☎（36）２２６８
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