
受けて延ばそう健康寿命！
特定健診・
　保健指導

男性 85㎝以上、女性 90㎝以上でメタボ判定基準にあてはまり
ます。

過去 1 ～ 2 カ月の平均の血糖値を反映した指標。上昇傾向だと、
糖尿病、腎不全などのリスクが高まります。

いわゆる悪玉コレステロール。多いと動脈硬化、脂質異常症の
リスクが高まります。

いわゆる善玉コレステロール。少ないと動脈硬化のリスクが高
まります。

エネルギーとして使われますが、過剰になると動脈硬化や脂質異
常症、糖尿病など生活習慣病のリスクが高まります。

血液が血管の壁を押す力のことです。上昇傾向だと、動脈硬化
や脳卒中、虚血性心疾患などのリスクが高まります。

消費エネルギー＞摂取エネルギーなら、必ずやせます。食
事を見直し、歩く距離を増やしたり階段を使ったりするな
ど、少しずつ運動量を増やしてみましょう。

食事、特に塩分に気をつけましょう。外食やお店で買う
惣菜は塩分高めなので要注意です。

食事の影響を受けやすいので、青魚や野菜を多く摂るよ
うにしましょう。アルコールや糖分は控えめに。

青魚には HDL コレステロールの低下を防ぐ脂分が多く
含まれています。意識して摂るとよいでしょう。

豚レバー、いくら、たらこ、鶏卵などのコレステロール
が多く含まれる食品は、摂りすぎないように心がけま
しょう。

腹八分目を目安に、甘いものやアルコールを控え、たん
ぱく質、食物繊維を摂りましょう。食事を抜くと血糖値
が上がりやすくなるので、規則正しく。

アルコールは控えめに。また、アルコールには栄養素は
ほとんど含まれないので、食事の代わりにはなりません。
主食や副菜をきちんと摂りましょう。
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肝疾患などで上昇します。アルコール性肝障害などのリスクが
高まります。

確認しましたか？ 健診結果

生活習慣改善のヒント項　目 検 査 の 説 明

健診結果をよく確認せず、何も手を打たずに病気になってしまうと
こんなに長く入院しなくてはならないかも。

なんとか健康ね。
これからもっと

気をつけましょう！

やったね、
ギリギリセーフ！

今夜も飲みに行こう！

※上記は一例です。健診結果に基づく詳しい生活習慣
改善方法については、保健師等に相談しましょう。

（厚生労働省「平成 23 年患者調査」より作成）

　健診結果を受け取ったら、結果をしっかり確認しましょう。

　「要治療」「要精密検査」があったら、できるだけ早く専門の医療機関へ。

　「要再検査」「経過観察」があったら、「まだ大丈夫」と油断せずに、健診結果に記載された指示に従いましょう。

　「正常」「異常なし」の人も、過信は禁物。加齢や生活習慣の変化が、健康状態を悪化させることもあります。

　健診結果は、あなたの健康を維持するためのヒント集です。じっくり見て、自分の健康を振り返りましょう。
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