
基準値が超えている項
目についての詳細な説
明や、予防・改善のポイ
ントを片面ずつ掲載。
後半のページで予防・
改善のためコラムをま
とめて紹介します。

基準値を
超えている項目が
たくさんある場合は…
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ヒアリング

データベースの
ご提供

冊子の印刷・
宛名の印字 封入・封緘 発送

または納品

エクセルやCSVで健診結
果等のデータをご支給く
ださい。

受領したエクセルやCSV
を使い、印刷用のデータ
を生成します。

あなたの健診結果

早わかりガイド

検査項目 あなたの
健診結果 基準値 保健指導

判定値
受診勧奨
判定値

検査数値の見方・
考え方

肥
満

腹　囲 〈cm〉★ 男性…85未満
女性…90未満

男性…85以上
女性…90以上

内臓脂肪の蓄積を調べま
す。

ＢMＩ★ 18.5～ 24.9 25以上 肥満ややせでないかを調
べます。

血
圧

収縮期（最高）血圧 〈mmHg〉★ 収縮期 129以下
かつ

拡張期 84以下

収縮期130～139
または

拡張期 85～ 89

収縮期140以上
または

拡張期 90以上

血管にかかる圧力を調べ
ます。
血管の老化・動脈硬化を
調べます。拡張期（最低）血圧 〈mmHg〉★

脂
質

中性脂肪 〈mg/dL〉★ 149以下 150～299 300以上
動脈硬化の進み具合の
指標となります。中性脂
肪、LDLコレステロール、
non-HDL-コレステロー
ルの上昇、HDLコレステ
ロールの減少は動脈硬化
を進行させます。

HDLコレステロール 〈mg/dL〉★ 40以上 39～35 34以下

LDLコレステロール 〈mg/dL〉 119以下 120～139 140以上

Non-HDLコレステロール※1 〈mg/dL〉 149以下 150～169 170以上

血
糖

空腹時血糖 〈mg/dL〉★ 99以下 100～125 126以上
血液中や尿中の糖の量を
調べます。高値のときは、
糖尿病が疑われます。ヘ
モグロビンA1cは、検査
日前の数日の行動に影響
されない検査です。

随時血糖※2〈mg/dL〉★ 99以下 100～125 126以上

ヘモグロビンA1c〈%〉★ 5.5以下 5.6～ 6.4 6.5以上

尿　糖 ※3 －（陰性）

肝
機
能

AST（GOT） 〈U/L〉 30以下 31～50 51以上 肝臓、心臓、筋肉の障害
で上昇します。

ALT（GPT）  〈U/L〉 30以下 31～50 51以上 肝臓の障害に顕著に反応
します。

γ-GT（γ-GTP） 〈U/L〉 50以下 51～100 101以上 アルコール性肝障害が分
かります。

腎
機
能

尿たんぱく －（陰性） ± ＋（陽性）以上 腎臓に障害があると陽性
になります。

eGFR 〈mL/分 /1.73m2〉 60以上 45以上60未満 45未満 腎臓の働き（腎機能）を
調べます。

◯基準値等は「厚生労働省 『標準的な健診・保健指導プログラム』平成30年度版」等を記載しています。  
基準値等は今後変更になる場合があります。また、健診機関や検査方法によって若干異なる場合があります。

※1  中性脂肪が400mg/dL以上である場合または食後に採血する場合には、LDLコレステロールに代えて、non-HDLコレステロールの測定を行う場合があります。
※2 やむを得ず空腹時以外に採血を行い、ヘモグロビンA1cを測定しない場合に行うことが認められる検査です。
※3 尿糖の保健指導、受診勧奨判定値は定められていません。

★は、特定保健指導の判定に関連する検査項目です。
＊がついている結果数値は、基準値外の項目です。●あなたの健診結果と基準値一覧

メタボリックシンドロームの

判 定 基 準
内臓脂肪型肥満に加えて、脂質異常・高血圧・
高血糖のうち2つ以上当てはまったらメタボです。

内臓脂肪型肥満
腹囲 （おへそ周り）

　男性…85cm 以上
　女性…90cm 以上

いずれか2つ以上
各項目について薬剤治療を受けている場合は、基準に当てはまっているものと判定されます。

脂質異常 高血圧 高血糖

中性脂肪
　　…150mg/dL 以上
HDLコレステロール

　　…40mg/dL 未満

どちらかひとつ、
または両方に当てはまる

どちらかひとつ、
または両方に当てはまる

収縮期（最高）血圧
　　…130mmHg 以上
拡張期（最低）血圧

　　…85mmHg 以上

空腹時血糖
　　…110mg/dL 以上
ヘモグロビンA1c……6.0%以上

※空腹時血糖が得られない場合には、
HbA1cで判定。また、随時血糖の値
のみの場合は、血糖検査は未実施と
して取り扱う。

（「2005年・日本内科学会等関連8学会基準」「特定健康診査・特定保健指導の円滑な実施に向けた手引き（第3版）」による） ※特定健診における基準値とは異なります。

　特定健診は、内臓脂肪が過剰に蓄積した状態のメタボリックシンドロームや生活習慣病を早期発見する
ための健診です。生活習慣病は、生活習慣の乱れが原因で起こる病気の総称で、高血圧症や糖尿病、脂質
異常症、そしてこれらが元になって起こる脳卒中や心筋梗塞、狭心症などを指します。これらの発症を防
ぐには、生活習慣を振り返り、改善することが不可欠です。

　右のAさんのように心筋梗塞などの大病を患っ
た多くの方は、生活習慣病の積み重なりによって
発症しています。
　生活習慣病は体調に出にくく、自覚症状があら
われたときにはすでに重症ということも少なくあ
りません。

　心筋梗塞を起こしたAさんの健診結果　

健診で早期発見！
自覚症状のないメタボ・生活習慣病を撃退

　高血圧・脂質異常・高血糖といった生活習慣
病は、動脈硬化（血管が弾力を失い、血液の通り
道が狭くなっている状態）を招きます。動脈硬
化は全身に起こり、心臓や脳で起こると命にか
かわります。

生活習慣病が血管の老化（動脈硬化）を進行させる

「生活習慣病健診・保健指導の在り方に関する検討会」野口緑氏提出資料を改変

37歳 57歳

BMI25 以上（肥満）
高GPT（肝機能異常）

高血圧
高中性脂肪

低HDL
高血糖
心電図の異常

生活
習慣
病の
積み
重な
りに
より

どん
どん
心筋
梗塞
に近
づい
てい
く！

自
覚
症
状
な
し
ゾ
ー
ン

基準値を超えている項目がある場合は、次ページからの「生活習慣見直しポイント」を参考にして、
運動や食生活を改善しましょう。

　動脈硬化が進行することで起こりうる疾患　

肥満 血圧 脂質 血糖 肝機能 腎機能

⇨　　ページ ⇨　　ページ ⇨　　ページ ⇨　　ページ ⇨　　ページ ⇨　　ページ

あなたの健診結果で、基準値を超えた項目に 印が入っています。

脳卒中脳の血管

心筋梗塞心臓の血管

腎不全腎臓の血管

閉塞性動脈
硬化症足の血管

放
置
す
る
と
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対象者の健診結果に合わせて、
健診後の情報提供を差し替えて
印刷できるバリアブル冊子です 基準値を超えた項目に

チェック印がつき、
一目で健診結果の概要が
分かります。P2-3　健診結果と基準値一覧

P4-7＋裏表紙
健診結果に合わせた情報提供（バリアブルページ）

今年度の
健診数値が
一覧表形式で
入ります。

本書の

特徴

「特別感」から興味・関心を引き出します本書の

メリット①

結果に合わせた独自の情報が掲載されるため、
対象者一人ひとりに特別感を与え、健診結果に対する興味を引きつけます。

対象者への情報提供を一括でおまかせ本書の

メリット②

窓付封筒で郵送。
オリジナルの封筒の作成も承ります！

窓付封筒で郵送。
オリジナルの封筒の作成も承ります！

対象者への健診結果の送付から、健診後の情報提供までが一冊で完結！
冊子の印刷から封入・封緘まで一連の作業をまとめて承ります。

あなたは「いつ
」「どこで」プラ

ス10分します
か？

通勤時のバスを2
～ 3つくらい手前

の

停留所で降りて
歩くことにして

いま

す。疲れていた
り、時間がなかっ

たり

して歩けなかった
ときは、部屋で「そ

の

場足踏みウオーキ
ング」。

テレビを見ながら
行っています。

CMになったらや
る！と決めてい

ると忘れないです
よ。

仕事の合間にやっ
ています。気分

転換にもなって一
石二鳥です。

腹筋とお尻をひき
しめながら、

その場で足踏みを
します。

その場足踏みウオ
ーキング

→プラス2分

→プラス3分

→プラス5分

車や自転車は遠い
場所に停めて多く

歩く

いつもと違う道を
歩いて少し遠回り

5階まではエレベー
ターではなく

階段を昇り降り

こうすれば
続けられる！

こうすれば続け
られる！

今より プラス10
分 多く体を動か

しましょう

「忙しくて運動す
る時間がない。」

「なかなか実行に
移せない。」とい

う場合は、まずは
「今より10分」

多く体を動かす
ことを意識して

みては？
「プラス10 分」

が毎日の習慣に

なれば、内臓脂肪
の燃焼や、生活

習慣病の改善も期
待できます。

左右 5～10回ずつ
1セット10回

1セット10回

これで10秒
キープ ❶背筋を伸ばし

ていす

に座る。
❷足首の角度を

直角に

したまま、ゆっく
りと

床から持ち上げる
。

❷息を吐きながら
、背中がまっすぐ

になるように、

ゆっくりとお尻を
持ち上げる。

❸息を吸いながら
ゆっくり戻す。❶膝を立ててあお

むけに寝る。

❶よい姿勢で立つ
。

❷かかとの上げ下
げをする。

❶脚上げ・いすに
座って

❸かかと上げ

❺お尻持ち上げ

❹ 腹筋

❷スクワット

良い
姿勢で

肩幅ぐらいに足を
広げ、いすに

座るようにゆっ
くりしゃがむ

→立つを繰り返す
。

※ひざがつま先よ
り出ないように

これで10秒
キープ

これで10秒
キープ

ひざを立てて床に
座り、ゆっくりと

上体を後ろに倒し

ていく。少しきつ
いと感じる程度

のところで、上体
を

キープする。

1セット4回

1セット3回

90°

ま
っ
す
ぐ

◆腕をリズミカルに
振る

肩の力を抜いて、
歩幅にあわせてバ

ラ

ンスよく、リズミ
カルに振りましょ

う。

◆背筋を伸ばして

見た目にも若々し
く、美しい歩き方

に

なります。

◆かかとから着地

かかとから着地し
て、足の裏全体で

からだを支え、蹴
り出しながら最後

につま先を離しま
す。

ウオーキングが、
身体とココロにも

たらす効果

●ストレスが解消
できる

適度な運動はスト
レスを解消するの

に役立ちます。ま
た、歩く

ことで自律神経の
バランスが整うと

も言われています
。

●骨が強くなる
骨はカルシウムの

摂取だけでは強く
なりません。歩い

て骨に

適度な刺激を与え
ることによって、

カルシウムが吸収
されやす

くなります。

●脳の活性化
脳に酸素がたくさ

ん送られて、働き
が活発になります

。

●疲れにくくなる

体力がついて、疲
れにくい身体にな

ります。

◆歩幅を広げて
身長の40～45%

が歩幅の目安です
。

身長165cmの人
なら歩幅は65

～

75cm。

正しいフォームで
運動効果をUP!

あごを引く ま
っ
す
ぐ

ひざを
伸ばす

自宅でできる筋
力アップトレー

ニング

筋力トレーニング
は、健康を保つ上

で大変重要です。
体力や筋力にあわ

せて毎日少しずつ
無理

のない範囲で行い
ましょう。 

※運動する部位に
痛みなどがある人

は、運動を行う前
に医師に相談しま

しょう。

●回数はあくまで
も目安です。体力

やからだの状態に
あわせて回数を設

定してください。

●動作は4秒が基
準です。4秒かけ

てゆっくり行い、
4秒かけてゆっく

り戻しましょう。

運動（1）

運動（2）

1日合計

運動のキホン

ウオーキングは
有酸素運動の

代表

ウオーキングは日
常生活に取り入れ

やすいという点で
も、健康づくりの

筆頭格といえます
。

生活の中の「歩行
」も、少し意識する

だけでエクササイ
ズになります。

ずっと

健康で
いる

ための

プラス
10分

生活習慣病予
防のほかにも

野菜をしっかりとりま
しょう

からだの調子を整えるビ
タミンやミネラル、食物繊

維を摂取するために、1日
に必要な野菜の量

は350gです。このうち約
1/3は緑黄色野菜をとると

よいといわれています。

献立の決め方

主菜（1品）
肉や魚、大豆製品、卵を使

ったメインの

おかず
主材料： 肉、魚、大豆、卵な

ど

栄養素： タンパク質、脂質
など

主食（1品）
ごはんやパン、麺などの穀

物

主材料： 米、小麦粉など

栄養素： エネルギーの源
となる

炭水化物

汁物（1品）
みそ汁やスープなど

主材料： 野菜、きのこ、海
藻など

栄養素： 水分とビタミン、
ミネラル、

食物繊維など

副菜（1～2品）
野菜やきのこ、海藻のおか

ず

主材料： 野菜、きのこ、海
藻など

栄養素： ビタミン、ミネラ
ル、食物繊維など

  法則その１  

主食、主菜、副菜を揃えま
しょう

主食や主菜をとり過ぎる
人が多いので、気をつけま

しょう。乳製品と果物は
1日1回とりましょう。

  法則その3  

主菜は肉、魚、大豆製品、卵

をバランスよく
「昼が肉なら夜は魚」とい

うように、

バランスよく食べましょ
う。

  法則その4  

野菜料理は2品以上
野菜には、カリウム、カル

シウ

ム、マグネシウムなどの
ミネ

ラルや食物繊維が豊富に
含ま

れています。

  法則その5  

味付けは薄味に
味付けは薄味を心がけ、特

に汁物

は塩分が高くなりやすい
ので、1

日1杯が適量です。

  法則その2    

油を使ったおかずが重な
らないように

煮物や焼き物、蒸し料理、
和え物、酢の物など、油を

使

わない料理をバランスよ
く取り入れましょう。

ゆっくりよく噛んで食べる
ために

●ひと口ごとに箸を置く
。

●口一杯につめこまない
。

●噛みごたえのある、食材
を食べる。

●よく味わって食べる。

●落ち着いた環境で食べ
る。

摂取カロリーを減らす
、食べ方の工夫

ゆっくり食べる、よく噛ん
で食べるといった食べ方

の工夫は、摂取カロリーを
減らす手近な方法

です。取り組みやすいも
のからぜひ取り入れてみ

てください。

ゆっくり噛んで食べる

ひと口30回くらい噛むつ
もりで食

べましょう。いきなり3
0回は無理

でも、よく味わっ

て食べることを意

識して、ゆっくり

食べるように心が

けましょう。

“ながら食べ”をしない

テレビを見ながら食べる
などする

と、食事に集中できずあ
まり食べた

気がしません。結果とし
て、何かを

しながら食べることは、
過食を招い

てしまいます。満腹感を
味わうため

には、目の前の食事に集
中するよう

にしましょう。

小さいサイズの食器を使
う

小さいサイズの器を使う
と、たくさ

ん食べた気持ちになりや
すいので、

おすすめです。逆に大き
な器に盛る

と、少しの量に感じてし
まいます。

また、大皿から取り分け
ながら食べ

ると、どれだけ食べたか
わかりづら

くなるので、あらかじめ
一人分ずつ

取り分けましょう。

食事（1）

食事（2）

緑黄色野菜
1/3

淡色野菜
2/3

栄養バランスのよい食
事とは

「食」は健康の源。わかっ
てはいても献立を考える

のは毎日のこと、栄養バラ
ンスやダイエット

のことまで考えると頭が
痛いという人も多いので

はないでしょうか。ここ
では、生活習慣病が

予防できる献立づくりの
5つの法則をご紹介します

。

食事のキホン
ずっと

健康で
いる

ための

野菜350gを手ではかると
…

切ったときに
「中身まで色がついてい

る」のが緑黄色野菜、

「中身が白っぽい」のが淡
色野菜

冷凍して上手に利用

きんぴらごぼうやひじき
煮などの常備菜

は、１食分ずつ小分けに
してラップに包

み、保存用ポリ袋に入れ冷
凍。レンジで温

めてから食べましょう。

※冷凍期間は2週間がめ
やすです。

切る手間がかからな
い野菜を活用

もやし、ミニトマト、ベビ
ーリーフ、

きのこ類などは、切る手
間があまり

かからずにそのまま調理
できるので

便利です。

これで簡単！ 野菜料理
プラス
1皿

特定健診は毎年受けましょう
特定健診は毎年受けましょう

問題がなかった検査項目でも、“健康のお墨付き”を得られたわけではありません。大切なのは健診1回だけ

の結果ではなく、受診を毎年続けることで見えてくる数値の変化です。
たとえ数値が基準値内でも、少しずつ悪化している項目がないかを確認して、生活習慣を改善していくこ

とが生活習慣病を防ぐことにつながります。

健診結果心配なのはどっち？
例 え ば

毎年受けることが健康な毎日につながる

Aさんの血糖値 Bさんの血糖値前々年 114 mg/dL前　年 113 mg/dL 前々年 72 mg/dL前　年 74 mg/dL今　年  
　110 mg/dL 今　年  

　99 mg/dL

空腹時血糖の基準値100mg/dL未満

腹囲やBMIが基準値内でも、血圧や脂質、血糖などの値が高
くなっていれば、体には何らかの変化があったはずです。
太ってはいないけど、血糖値が少し高めというような場合
でも、血管を傷つけ動脈硬化へと至る下地ができていると
考えた方がいいでしょう。

まだやせているしどうせ今年も問題ないんじゃないかな。

メタボでない方も油断はできない

体調も悪くないし来年は受けなくてもいいんじゃない？

今年の健診はあまり問題なかったよ。

実は
どちらも心配な状況です。より値の高いAさんには積極的な糖尿病予防が必要です。一方、Bさんは前年に比べて値が急に増えているため、Bさんの体になんらかの変化が起きている可能性があり、それに合わせた対策が

必要です。

軽症向け
この冊子は環境に配慮し、植物油インキを使用しています。
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運動や食事に関する情
報提供に加え、健診の
継続受診の重要性を伝
える内容です。

基準値を
超えている項目が
ない場合は…

基準値を超えている項
目についての詳細な説
明や、予防・改善のポ
イントを見開きで掲載
します。
後半のページには運動
や食事に関する情報等
を紹介。

基準値を
超えている項目が
ある場合は…

血圧が…

えっと…
肥満と血圧と
血糖値と…

問題なかったわ！
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たとえ数値が基準値内でも、少しずつ悪化している項目がないかを確認して、生活習慣を改善していくこ
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Aさんの血糖値 Bさんの血糖値前々年 114 mg/dL前　年 113 mg/dL 前々年 72 mg/dL前　年 74 mg/dL今　年  
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空腹時血糖の基準値100mg/dL未満

腹囲やBMIが基準値内でも、血圧や脂質、血糖などの値が高
くなっていれば、体には何らかの変化があったはずです。
太ってはいないけど、血糖値が少し高めというような場合
でも、血管を傷つけ動脈硬化へと至る下地ができていると
考えた方がいいでしょう。

まだやせているしどうせ今年も問題ないんじゃないかな。

メタボでない方も油断はできない

体調も悪くないし来年は受けなくてもいいんじゃない？

今年の健診はあまり問題なかったよ。

実は
どちらも心配な状況です。より値の高いAさんには積極的な糖尿病予防が必要です。一方、Bさんは前年に比べて値が急に増えているため、Bさんの体になんらかの変化が起きている可能性があり、それに合わせた対策が

必要です。

軽症向け
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▶減塩料理を
出すときは

「減塩したよ」は
、「おいしくない」

という先入観を生
みやすい言葉です

。

同じ薄味でも「か
つおだしを効かせ

たよ」「レモン風味
だからね」などの

一言は、

食べる人の満足度
を上げます。

▶卓上調味料
は、味を確かめ

てから

特に外食のときは
、味が濃いことが

多いので、

さらに足さないよ
うにしましょう。

▶味は、表面に
つけて食べる

直接舌にふれるよ
うにすると、味を

濃く感じます。

たれやしょうゆは
かけずにつけて食

べましょう。

▶肥満になら
ないように気

をつける

BMIが高い方や腹
部肥満がある方は

、血圧が高くな

る傾向があります
。高血圧と肥満を

併せ持つ方は、

ぜひダイエットに
取り組みましょう

。

▶お酒の飲み
すぎに気をつ

ける

アルコール摂取量
が多いほど、高血

圧になりやすいこ
とがわかっていま

す。

▶ミネラルを
豊富にとる

「カリウム」、「カ
ルシウム」、「マグ

ネシウム」などの
ミネラルは、血圧

を下げる効果が期
待できます。

※腎臓病の方はカ
リウムをとることで

血圧が上がること
がありますので、主

治医にご相談くだ
さい。

高血圧 予防・
改善

塩分が控えめでも
満足できる食べ方

のコツは？

塩分を控えるほか
に、どのようなこ

とに気をつけたら
いい？

▶「こうやさん
」でおいしく減

塩 酸
さ ん み

味

酢、カボス、レモン
、など

の酸味で、素材の
味を

引き立てる。

薬
や く み

味

ショウガ、ネギ、ニ
ンニク

などを利用して、

風味豊かに。

旨
う ま み

味

かつお節、昆布な
ど

天然のだしで

旨味を増やす。

香
こうしんりょう

辛料

コショウ、唐辛子
など

スパイスを
効かせる。

Q A&

?

? 肥満のめやす

BMI…体重 (kg)÷
身長 (m)÷身長 (

m)

25以上が肥満

腹囲…男性：85cm
以上 女性：90cm以

上

カリウム

大豆（大豆製品
）・枝豆・いも類

・かぼちゃ

青菜（ほうれん
草・モロヘイヤ

など）

さやいんげん・
海藻類・ひじき

りんご・バナナ
・キウイ・さわ

ら・かつお

カルシウム

乳製品※・小魚・
豆腐・

納豆・ひじき・
青菜

※乳製品はカロ
リーも高いので

、

　とり過ぎには
注意

マグネシウム

ピーナッツ・ア
ーモンド・

大豆（大豆製品
）

玄米・ごま・ひ
じき・青菜

・ウオーキング　
　　　・サイクリ

ング

・水中ウオーキン
グ　　・ラジオ体

操

カップめん、干物
、漬物、梅干、

かまぼこ、ちくわ
、ハム、ソーセー

ジ、

できあいの惣菜な
ど

塩分を多く含む食
品

● 味噌汁は野菜た
っぷりにして汁の

量を

減らす。

●麺類のつゆは残
す。

　（つゆを半分残す
ことで、3割の減

塩に）

そのほかに…

男性：8g未満　女
性：7g未満 （日本人

の食事摂取基準 2
015年版）

高血圧の方は6g未
満 （高血圧治療ガイ

ドライン 2019）
食塩摂取目標量（成

人1日あたり）

血圧（基本）

血圧（コラム）

●！  塩分の多い食品
を減らしましょう

●！  血圧改善には有
酸素運動がおす

すめ

塩分のとり過ぎは
高血圧の最大の要

因です。塩分を多

く含む食品は１日１
回にして少量にと

どめましょう。

血圧を適正に保つ
ためには、有酸

素運動が効果的
です。ただし、運

動中は血圧が上が
るので、無理は

禁物。1日30分程
度の軽めの運

動を、週3日程の無
理のないペース

で継続していくこ
とが大切です。

力む運動は、血圧
が上がるので避

けましょう。

高血圧の状態で
は、血管は常に高

い圧力を受ける
ことになります

。 

脂質異常症などが
合わさると、血管

が詰まったり、破
れたりしてしまい

ます。

心臓は収縮と拡張
を繰り返して全身

に血液を送ってい

ます。全身に血液
を送るとき心臓は

収縮します。この

ときに血管には最
も強い圧力がかか

り、これを「収縮期

血圧」といいます
。血液が戻ってく

るとき心臓は拡張

します。このとき
に圧力は最も低く

なり、これを「拡張

期血圧」といいま
す。血圧値はこの

両者から判断しま

す。高血圧と動脈
硬化は密接に関係

しています。

（動脈硬化につい
てはP.3参照）

高血圧の多くは、
塩分のとり過ぎや

加齢、ストレス、脂

肪細胞から放出さ
れた悪玉物質など

が原因です。
収縮期血圧・

拡張期血圧
高血圧の原因は…

高血圧から起こりう
る病気の一例

血 圧
の数値が気になる

あなたへ

見直しポイン
ト

●●●●生 活 習 慣

脳出血

脳内の動脈が
弾力を失い、

高い圧力に耐
えきれず、血

管が破れて出
血する。

クモ膜下出血

脳の動脈にで
きたこぶに圧

力が加わり、こ
ぶが破れ出

血する。

脳血栓症

脳の血管が動
脈硬化を起こ

し、徐々に血管
が狭く

なり、最後には
詰まる病気。

脳梗
こうそく

塞の一つに分
類

される。

狭心症

心臓にエネル
ギーを供給す

る冠動脈が血
栓など

によって徐々
に狭くなり、血

流が低下し、胸
痛を

起こす。

血圧が高め
の方に 

おすすめの
運動

脂肪細胞から
放出された
悪玉物質

高い圧力で
血管壁が傷つく

血管壁が厚くなり
、

血液の通り道が狭
くなって

さらに高血圧に

●歯みがきをする
。

●シュガーレスガ
ムを噛む。

●その場で10秒
ダッシュする。

●散歩に出かける
。

●やり残しの仕事
や家事を片づける

。

●電話をする。

肥満 予防・改
善

減量を続けるのが
難しい…。長続き

のコツは？

お腹が空いたとき
に、空腹を紛らわ

す方法は？

基礎代謝を上げて
、エネルギーを消

費しやすい体にな
るには？

Q A&

?

?

?

例えば、1日約2
40kcalをマイナ

スさせる場合、運
動か食事のどちら

か一方だけで全て
をまかなおうとす

ると、実

現しづらく、長続
きしません。食事

・運動の2方面か
ら、「毎日少しずつ

」減量しましょう
。

甘いものに手を伸
ばす前に、あなた

に

合った気分転換の
方法を見つけて、

口

寂しい気持ちを紛
らわせましょう。

ストレスとうまく
付き合うことも、

ダ

イエット成功の秘
訣です。

体の組織の中で最
もエネルギーを消

費するのが筋肉。
基礎代謝はその人

の筋肉量

に大きく左右され
ます。筋力アップ

が基礎代謝を上げ
、やせやすい体づ

くりにつな

がるのです。

  そもそも基礎
代謝とは…？

  

私たちの体は、じっ
としていても呼吸

や体温の維持など
で常に

エネルギーを消費
しています。その

ときに必要な最小
限度の

エネルギーを基礎
代謝といいます。

基礎代謝が上がる
ことで、

体を動かしていな
くても、普段から

エネルギーを消費
しやすい

体になります。

BMI=体重（kg
）÷身長（m）÷

身長（m）

（計算例）身長
：160cm／体

重：54kgの人
の場合

 BMI＝54（kg
）÷1.6（m）÷

1.6（m）≒21

運動だけ

食事だけ

悪 い 実践例
良 い 実践例

※体重の減り方に
は個人差がありま

す。

通勤時は今までよ
り10分だけ長く歩

く

（200g）

336kcal
（140g）

235kcal
3食のうち2食、ご

飯を少なめにする
食事

運動

目標 3か月後に3kg減
量！

1日 約240kcal
※ マイナスするぞ!

※1kgの脂肪を燃
やすには約7,200

kcal の消費が必要
なので、

7,200kcal×3kg
=21,600kcal⇒3

か月で－21,600k
cal

1日に換算すると
、21,600kcal÷

90日＝約240kc
al

-200
　kcal

-40
 kcal

ウォーキング1日
1時間

-240kcal消費

240kcalをとらな
い夕食はご飯を抜く 1日約240kcalを

マイナス

立っている

ついでに…

はみがきをしなが
ら

かかとの上げ下げ
。

テレビを観る 

ついでに…

CMの合間に筋ト
レ

やストレッチ。

買い物ついでに
…

カートを使わずに
、

カゴを持って回る
。

肥満（基本）

肥満（コラム）

「肥満」そのもの
は、病気ではあり

ません。しかし、
増え過ぎた内臓脂

肪

からは、悪玉の物
質が分泌され、高

血圧、糖尿病、脂質
異常症などさまざ

まな病気が誘発さ
れます。

BMI（体格指数）は
身長と体重から算

出される肥満の度
合いを

判定する数値です
。次の計算式で算

出されます。

食事でとったエネ
ルギーが運動など

で消費さ

れずに余ってしま
うと、脂肪として蓄

えられ体

脂肪が増えていき
ます。それが肥満

です。

腹囲（おへそ周り
）のサイズは、内臓

脂肪が蓄積してい
るか

どうかのめやすで
す。男性で85cm

以上、女性で90c
m以上

の場合、CT検査（
腹囲の断面図）で

の内臓脂肪面積が
100cm²

以上に相当し、メ
タボリックシンドロ

ームによる動脈硬
化が促進

される可能性が高
まります。（動脈硬

化についてはP.3
参照）

BMI

肥満の原因は…

腹囲

肥満から起こりうる
病気の一例

肥 満
の数値が気になる

あなたへ

高血圧

血液量が増え
、それを全身

に回すための
血圧は高く

なる。その結
果、心臓や血

管に負担がか
かる。

糖尿病

インスリンの
働きが悪

くなり、糖が細
胞に取り

込まれず、血糖
値が高く

なる。

脂質異常症

血液がドロド
ロになり、

さらに血管壁
に脂質が

たまって動脈
硬化が進

行する。

食事でとる
エネルギー

運動で消費する
エネルギー

>

●！  食べ過ぎを防ぐ
工夫をしましょう

よく噛
か

んで 

ゆっくり食べる

だんだん満腹だと
感じる

のが早くなること
で、以前

より少しの量で足
ります。

汁物は野菜や海
藻、きのこで 

具材たっぷりに

満足感が得られ、
食べ過ぎを防ぎま

す。

汁の量が減り、減
塩にもなります。

見直しポイン
ト

●●●●生 活 習 慣

目標は
一口30回

● 歯ごたえのある
食材を選ぶ

●食材は大きく、厚
めに切る

噛む回数を増やす
ために

●！  運動を毎日の生
活に組み込む

仕事や生活の中で
、「ついで」に運動

ができないか探し
て

みましょう。小さ
な運動でも積み重

ねれば、肥満を遠
ざ

けます。

▶減塩料理を
出すときは

「減塩したよ」は
、「おいしくない」

という先入観を生
みやすい言葉です

。

同じ薄味でも「か
つおだしを効かせ

たよ」「レモン風味
だからね」などの

一言は、

食べる人の満足度
を上げます。

▶卓上調味料
は、味を確かめ

てから

特に外食のときは
、味が濃いことが

多いので、

さらに足さないよ
うにしましょう。

▶味は、表面に
つけて食べる

直接舌にふれるよ
うにすると、味を

濃く感じます。

たれやしょうゆは
かけずにつけて食

べましょう。

▶肥満になら
ないように気

をつける

BMIが高い方や腹
部肥満がある方は

、血圧が高くな

る傾向があります
。高血圧と肥満を

併せ持つ方は、

ぜひダイエットに
取り組みましょう

。

▶お酒の飲み
すぎに気をつ

ける

アルコール摂取量
が多いほど、高血

圧になりやすいこ
とがわかっていま

す。

▶ミネラルを
豊富にとる

「カリウム」、「カ
ルシウム」、「マグ

ネシウム」などの
ミネラルは、血圧

を下げる効果が期
待できます。

※腎臓病の方はカ
リウムをとることで

血圧が上がること
がありますので、主

治医にご相談くだ
さい。

高血圧 予防・
改善

塩分が控えめでも
満足できる食べ方

のコツは？

塩分を控えるほか
に、どのようなこ

とに気をつけたら
いい？

▶「こうやさん
」でおいしく減

塩 酸
さ ん み

味

酢、カボス、レモン
、など

の酸味で、素材の
味を

引き立てる。

薬
や く み

味

ショウガ、ネギ、ニ
ンニク

などを利用して、

風味豊かに。

旨
う ま み

味

かつお節、昆布な
ど

天然のだしで

旨味を増やす。

香
こうしんりょう

辛料

コショウ、唐辛子
など

スパイスを
効かせる。

Q A&

?

? 肥満のめやす

BMI…体重 (kg)÷
身長 (m)÷身長 (

m)

25以上が肥満

腹囲…男性：85cm
以上 女性：90cm以

上

カリウム

大豆（大豆製品
）・枝豆・いも類

・かぼちゃ

青菜（ほうれん
草・モロヘイヤ

など）

さやいんげん・
海藻類・ひじき

りんご・バナナ
・キウイ・さわ

ら・かつお

カルシウム

乳製品※・小魚・
豆腐・

納豆・ひじき・
青菜

※乳製品はカロ
リーも高いので

、

　とり過ぎには
注意

マグネシウム

ピーナッツ・ア
ーモンド・

大豆（大豆製品
）

玄米・ごま・ひ
じき・青菜

・ウオーキング　
　　　・サイクリ

ング

・水中ウオーキン
グ　　・ラジオ体

操

カップめん、干物
、漬物、梅干、

かまぼこ、ちくわ
、ハム、ソーセー

ジ、

できあいの惣菜な
ど

塩分を多く含む食
品

● 味噌汁は野菜た
っぷりにして汁の

量を

減らす。

●麺類のつゆは残
す。

　（つゆを半分残す
ことで、3割の減

塩に）

そのほかに…

男性：8g未満　女
性：7g未満 （日本人

の食事摂取基準 2
015年版）

高血圧の方は6g未
満 （高血圧治療ガイ

ドライン 2019）
食塩摂取目標量（成

人1日あたり）

血圧（基本）

血圧（コラム）

●！  塩分の多い食品
を減らしましょう

●！  血圧改善には有
酸素運動がおす

すめ

塩分のとり過ぎは
高血圧の最大の要

因です。塩分を多

く含む食品は１日１
回にして少量にと

どめましょう。

血圧を適正に保つ
ためには、有酸

素運動が効果的
です。ただし、運

動中は血圧が上が
るので、無理は

禁物。1日30分程
度の軽めの運

動を、週3日程の無
理のないペース

で継続していくこ
とが大切です。

力む運動は、血圧
が上がるので避

けましょう。

高血圧の状態で
は、血管は常に高

い圧力を受ける
ことになります

。 

脂質異常症などが
合わさると、血管

が詰まったり、破
れたりしてしまい

ます。

心臓は収縮と拡張
を繰り返して全身

に血液を送ってい

ます。全身に血液
を送るとき心臓は

収縮します。この

ときに血管には最
も強い圧力がかか

り、これを「収縮期

血圧」といいます
。血液が戻ってく

るとき心臓は拡張

します。このとき
に圧力は最も低く

なり、これを「拡張

期血圧」といいま
す。血圧値はこの

両者から判断しま

す。高血圧と動脈
硬化は密接に関係

しています。

（動脈硬化につい
てはP.3参照）

高血圧の多くは、
塩分のとり過ぎや

加齢、ストレス、脂

肪細胞から放出さ
れた悪玉物質など

が原因です。
収縮期血圧・

拡張期血圧
高血圧の原因は…

高血圧から起こりう
る病気の一例

血 圧
の数値が気になる

あなたへ

見直しポイン
ト

●●●●生 活 習 慣

脳出血

脳内の動脈が
弾力を失い、

高い圧力に耐
えきれず、血

管が破れて出
血する。

クモ膜下出血

脳の動脈にで
きたこぶに圧

力が加わり、こ
ぶが破れ出

血する。

脳血栓症

脳の血管が動
脈硬化を起こ

し、徐々に血管
が狭く

なり、最後には
詰まる病気。

脳梗
こうそく

塞の一つに分
類

される。

狭心症

心臓にエネル
ギーを供給す

る冠動脈が血
栓など

によって徐々
に狭くなり、血

流が低下し、胸
痛を

起こす。

血圧が高め
の方に 

おすすめの
運動

脂肪細胞から
放出された
悪玉物質

高い圧力で
血管壁が傷つく

血管壁が厚くなり
、

血液の通り道が狭
くなって

さらに高血圧に

下記の食物繊維を多く含
む4つのグルー

プは、コレステロールを下
げ、血糖値の上

昇を緩やかにします。

脂質異常症には大きく分
けて「LDLコレステロール

が多い」、「HDLコレステロ
ールが少ない」、「中性脂肪

が多い」

という3つのタイプがあり
ます。

たとえダイエットが続か
なくても、「三日坊主で終

わった」と考え

ず、「少し休んでいるだけ
」と考え直して、また再開

しましょう。

その際、達成感を得るため
にハードルを下げたり、気

分を変える

ために運動メニューなど
を変えるのもいいでしょ

う。

脂質異常症 予防・改善

食物繊維の摂取量を増や
すには？

脂質異常症には、いろいろ
なタイプがあるようだけど

…？

ダイエットが続かない…。
上手な気持ちの切り替え

方は？

Q A&

?

?

?

海藻類
きのこ類

豆類 野菜・果物

▶雑穀入りご飯や胚
芽入りのパンに

雑穀は、食物繊維・ミネラ
ルが豊富です。週に何度

か雑穀入

りにするなど、少しずつと
り入れてみましょう。

▶野菜は加熱して

野菜は、加熱すると生のと
きよりもたくさん食べら

れます。

蒸し野菜はカロリーも抑
えられ、特におすすめです

。

▶黒い食材をとる

黒ごま、しいたけ、わかめ
、昆布、のり、しめじ、黒

豆、きくらげ、もずく、ひじ
きなど、黒い食材には

食物繊維の豊富なものが
多いので、毎食、黒い食

材が食卓にのぼるように
しましょう。

チョコレート

脂身の
多い肉

鶏卵
（卵黄） 即席麺

ポテト
チップス

コレステロールを
増やしやすい食品

食物繊維はコレステロー
ルを下げ、血糖値の

上昇を緩やかにします。ま
た、満腹感が得られ

やすく、食べ過ぎを防ぐこと
が期待できます。

野菜や豆類の小鉢を

「毎日プラス一皿」

目指しましょう！

脂質（基本）

脂質は、私たちの体に欠か
せない物質ですが、脂質が

増え過ぎたドロド

ロの血液は、血管の内壁に
くっつきやすく、動脈硬化

を引き起こす大き

な要因になります。

脂質異常症とは、血液中の
中性脂肪やLDL（悪玉）コレ

ステロールが多い、あるい
はHDL（善玉）コレステロー

ルが少ない状態をいいま
す。動脈硬化の主原因で

ある脂質の量を測ることで
、その予防につながりま

す。（動脈硬化についてはP
.3参照）

脂質異常症

脂 質
の数値が気になるあなた

へ
脂質異常症の原因は…

脂質異常症から起こりうる
病気の一例

脳血栓症

脳の血管が動脈硬化
を起こし、徐々に血

管が狭くな

り、最後には詰まる病
気。脳梗

こうそく

塞の一つに分類される
。

狭心症

心臓にエネルギーを
供給する冠動脈が血

栓などに

よって徐々に狭くな
り、血流が低下し、胸

痛を起こす。

心筋梗
こ う

塞
そ く

狭心症がさらに悪化
した状態。血管が詰

まり、心筋

が機能しなくなる。

内臓脂肪が過剰に蓄積さ
れ

脂質のバランスが崩れる

食べ過ぎや
運動不足が
続くと……

コレステロールが
血管の内側にどんどん

蓄積していき… 血液の通り道を狭め、

動脈硬化が進みます

中性脂肪

が増加

LDL
コレステロール

が増加
が減少

HDL
コレステロール

 

脂質（コラム）

LDLコレステロール、
Non-HDLコレステロール

が多い
●コレステロールや飽和脂肪

酸※1の多い食品を控える
。

●トランス脂肪酸
※2を含む菓子類、加工食品を

控える。

HDLコレステロールが少な
い

●運動不足や肥満に注意する
。

●喫煙習慣のある人は禁煙を
。

中性脂肪が多い

●糖質を多く含む菓子類、飲
料、炭水化物のとり過ぎに

注意する。

●アルコールを控える。
●トランス脂肪酸

※2を含む菓子類、加工食品を
控える。

※1 飽和脂肪酸とは
動物性脂肪に多く含まれ

、コレステロール値を上げ
、動脈硬

化を進行させます（肉の脂
身、内臓、皮、卵黄、バター

や生ク

リームなどの乳製品）。

※2 トランス脂肪酸とは

油脂の加工・精製の工程で
でき、マーガリン、スナック

菓子、

インスタント食品、ファス
トフードなどに多く含まれ

ます。

●！  過食・高脂肪食・飲酒に気
をつけよう ●！  毎日の運動で太りにくい

体づくり

高カロリーの食事を避けて
、食物繊維（野菜、きのこ、

海

藻など）を多くとるように
しましょう。また、飲酒は

中性

脂肪を上げる原因になる
上、おつまみには高カロリ

ーの

ものが多いため、節酒は、
脂質異常の予防・改善につ

なが

ります。

適度な運動は、中性脂肪や
LDL（悪玉）コレステロール

を

下げ、HDL（善玉）コレステ
ロールを上げる効果があり

ま

す。さらに、血行を促して
血管の弾力をよくしたり血

管

を広げるなどして動脈硬化
を防ぎます。

見直しポイント●●●●生 活 習 慣

脂質異常対策には、激し
い運動をする必要

はありません。気軽に楽
しく続けられる、

自分にあった運動を選び
ましょう

脂質異常症の方
に 

おすすめの運動

金本郁男他. 低Glycemic
 Index 食の摂取順序の違

いが食後血糖プロファイル
に及ぼす影響

糖尿病 53（2）:96-101.2
010　をもとに作成

ご飯➡野菜の順
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食後の経過時間

血
糖
値
の
上
昇
幅

食後血糖値の上がり方

  単品メニューよりも
定食を  

麺類や丼物などの単品メニ
ューは早食いにな

りやすく、肥満を招きます。
また、炭水化物が

多いため血糖値の急上昇

につながります。

じゃがいもやさつまいも
、かぼちゃ、とうもろこし

は野菜ですが、

糖質が多いので注意し
ましょう。

炭水化物を最後に！

 野菜・海藻・きのこ類
（副菜）

肉、魚、卵、豆腐
（主菜）

ご飯、パン、麺、イモ類

（主食）

血糖が高めの方は、有酸素
運動＋筋力トレーニング

がおすすめです。

▶「食べる量」に気を
つける

肥満になると血糖値を下
げ

るインスリンの効きが悪
く

なります。食べすぎに注
意

しましょう。

▶「食べる頻度・時刻
」に気をつける

1日3食、なるべく決まっ
た時刻にゆっくり食べる

ことで、血

糖値の動きをゆるやかに
できます。

また、3食よりも2食、2
食よりも1食のほうが、食

後の血糖

値が急激に上がります。
食事は抜かずに食べまし

ょう。

▶「食べる順番」に気
をつける

糖質が多い食べ物ほど、食
後すぐに血糖値が上がり

ます。

砂糖をはじめとした甘い
ものはもちろんのこと、ご

飯などの

炭水化物も糖質でできて
いるので、血糖上昇に大き

く影響し

ます。
食べる順番を下記のよう

に工夫することで、血糖値
の急上昇

を抑えることができます
。

▶「食べる内容」に気
をつける

主食・主菜・副菜・汁物を揃
えると、自然と

バランスのとれた食事に
なり、満腹感を

得やすくなります。

糖尿病 予防・改善

食生活で気をつけること
は？

糖尿病の予防に効果的な
運動方法は？

Q A&

?

?

単品メニューを

食べたい時は、

3食のうち、1食を単品メ
ニュー、

残りの2食を

野菜の多いメニューに！

血糖（基本）

糖尿病の恐ろしい点は、自
覚症状がないままに全身

の毛細血管をボロ

ボロにし、さまざまな合併
症を引き起こすことです

。合併症は日常生

活に深刻な影響をもたら
すものも少なくありませ

ん。

ブドウ糖は腎臓でろ過され
再吸収されるので、通常尿

には出てきません。血液中
のブドウ糖濃度（血糖）が高

くなると腎臓で再吸収しき
れなくなり尿中に出てきま

す。陽性の場合は糖尿病が
疑われます。

血糖とは、血液中のブドウ
糖の量のことをいいます。

ブドウ糖が適切にエネルギ
ーとして細胞に取り込

まれていないと血糖が高く
なり、糖尿病が疑われま

す。特定健診においては、
食後10時間以上何も食べ

ない状態で測定する血糖値
のことをいいます。

食後からの時間を決めず
に測定する血糖値のこと

で

す。特定健診では、やむを
得ず空腹時血糖が測定で

きない場合に採用されます
。（ただし、食事開始時から

3.5時間未満の場合は不可
。）

ヘモグロビンA1cとは、血
液中のブドウ糖と、赤血球

に

含まれるヘモグロビンが
結合したものです。血糖が

長期間高い状態であると
、ヘモグロビンA1cも高

値となります。通常過去1
～ 2か月間の血糖の状

態を反映します。

尿糖

空腹時血糖

随時血糖

ヘモグロビンA
エーワンシー

1c （H
エイチビーエーワンシ

ー

bA1c）

血 糖
の数値が気になるあなた

へ

●！  食事はまず野菜・海藻か
ら食べる ●！  適度な運動を習慣的に続

ける

食物繊維を多く含む野菜や
きのこ類、海藻類をご飯よ

り

先に食べると糖の吸収が緩
やかになり、血糖の急激な

上

昇を抑えることができます
。

インスリン（血糖値を下げる
ホルモン）は、運動によって

働

きが活発になります。細切
れでも、できるだけ毎日運

動

するよう心がけましょう。

見直しポイント●●●●生 活 習 慣

・ウオーキング　　　

・サイクリング

・水中ウオーキング　

・ラジオ体操
・階段昇降
・筋力トレーニング

糖尿病予防・改
善に 

おすすめの運動

脳出血・脳梗塞
半身不随などの
後遺症も心配

糖尿病腎症
悪化すると人工透析
が必要になる場合も

糖尿病網膜症
失明する危険も

肺炎

糖尿病神経障害

壊疽
切断に至る場合も

など

皮膚感染症

歯周病

心筋梗塞・狭心症

糖尿病が引き起こす合併症

高血糖の状態が長引くと
、血液中にあふれた

糖で血管は次第に傷んで
もろくなります。

血管のダメージは自覚症
状がないまま進行し

ていきます。やがては全
身の血管や神経、免

疫機能に異常をきたし、右
の図のようなさま

ざまな合併症を引き起こ
してしまうかもしれ

ません……。

〈有酸素運動〉
体に酸素を取り込むこと

で、エネルギーを消費し、

血糖の上昇を抑えます。 ＋

〈筋力トレーニング〉 

脚の上げ下ろし
（目標回数：10～12回）

基礎代謝が高くなり、脂
肪

が燃焼しやすくなります
。

また、筋肉が増えること
で

ブドウ糖を貯蔵する倉庫
も

広くなるため、ブドウ糖
が

血液中にたまったり、内
臓

脂肪になったりすること
を

防ぎます。

例)
ウォーキング
軽いジョギング
水泳
水中ウォーキング
サイクリング

両脚を前に伸ばして座

り、両手を腰の後ろに

つきます。右脚を90

度くらいに曲げます。

左脚を伸ばしたまま、ゆっ
くりと

右ひざの高さまで上げ、下
ろしま

す。左脚のかかとは床に
つかな

いようにして、ゆっくりと
繰り返

します。反対側も行いま
す。

血糖（コラム）

生活習慣病 予防・改善 Q A&

コラム（4つ）A

この冊子は環境に配慮し、植物油インキを使用しています。
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このページは、対象者の基準値が超えた項目によって5つのうちどれか4つが掲載されます

肥満

脂質異常症には、いろいろなタイプがあるようだけど…？

塩分が控えめでも満足できる食べ方のコツは？

飲み過ぎないためのポイントは？
なぜ、CKDは早期発見、早期治療が大事？

食生活で気をつけることは？
糖尿病の予防に効果的な運動方法は？

お腹が空いたときに、空腹を紛らわす方法は？

基礎代謝を上げて、エネルギーを消費しやすい体になるには？体の組織の中で最もエネルギーを消費するのが筋肉。基礎代謝はその人の筋肉量に大きく左右されます。筋力アップが基礎代謝を上げ、やせやすい体づくりにつながるのです。

甘いものに手を伸ばす前に、あなたに合った気分転換の方法を
見つけて、口寂しい気持ちを紛らわせましょう。ストレスとうまく付き合うことも、ダイエット成功の秘訣です。

脂質

血圧

肝機能
腎機能

血糖

HDLコレステロールが低い● 運動不足や肥満に注意する。● 喫煙習慣のある人は禁煙を。

LDLコレステロール、Non-HDLコレステロールが多い
● コレステロールを下げる働きがある食物繊維を意識してとる。
● コレステロールや飽和脂肪酸※1の多い食品を控える。
● トランス脂肪酸※2を含む菓子類、加工食品を控える。

中性脂肪が高い
● 糖質を多く含む菓子類、飲料、炭水化物のとり過ぎに注意する。● アルコールを控える。● トランス脂肪酸※2を含む菓子類、加工食品を控える。

※1  飽和脂肪酸 
 動物性脂肪に多く含まれ、コレステロール値を上げ、動脈硬化を進行させます（肉の脂身、内臓、皮、卵黄、バターや生クリームなどの乳製品）。※2  トランス脂肪酸  油脂の加工・精製の工程ででき、マーガリン、スナック菓子、インスタント食品、ファストフードなどに多く含まれます。

野菜・果物
豆類

きのこ類
海藻類

●歯みがきをする。●シュガーレスガムを噛む。●その場で10秒ダッシュする。●散歩に出かける。●やり残しの仕事や家事を片づける。●電話をする。

▶減塩料理を出すときは「減塩したよ」は、「おいしくない」という先入観を生み
やすい言葉です。
同じ薄味でも「かつおだしを効かせたよ」「レモン風味だからね」などの一言は、食べる人の満足度を上げます。

▶時間を決めて飲むだらだらと長時間お酒の席にいると深酒のもとです。▶炭酸水などで気分を紛らわすお酒を飲みたくなったときは、ノンアルコール飲料や「炭酸水＋果汁」がおすすめです。▶週に2日は休肝日を設けるただし、明日は休肝日だから今日のうちにと、飲み過
ぎては意味がありません。毎日の適量を心がけま
しょう。

CKDは心筋梗
こう

塞
そく

や心不全、脳卒中のリスクを高めるた
め、早期の対応が重要です。また、腎臓は一度悪くなってしまうと、自然にはもとに
戻りません。しかしながら、早期に治療を行うことで、進行を抑えたり、症状を改善したりすることができます。CKDの初期には自覚症状がほとんどないため、検査で、できるだけ早く異常に気づくことが大切です。

量　　 肥満になると血糖値を下げるインスリンの効きが悪く
なります。食べすぎに注意しましょう。内容　 麺類や丼物などの単品メニューは、炭水化物が多いため血糖値の急上昇につながります。なるべく定食メニューを選びましょう。

頻度・時刻　 1日3食、なるべく決まった時刻にゆっくり食べることで、血糖値の動きをゆるやかにできます。

▶卓上調味料は、味を確かめてから特に外食のときは、味が濃いことが多いので、さらに足さないようにしましょう。
▶味は、表面につけて食べる特直接舌にふれるようにすると、味を濃く感じます。たれやしょうゆはかけずにつけ
て食べましょう。

〈有酸素運動〉
体に酸素を取り込むことで、エネルギーを消費し、血糖の上昇を抑えます。 ＋

〈筋力トレーニング〉
筋肉が増えることでブドウ糖を貯蔵する倉庫も広くなるため、ブドウ糖が血液中にたまったり、内臓脂肪になったりすることを防ぎます。


