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※本パンフレットの内容・価格等は予告なく変更することがあります。在庫切れ等により、ご注文いただけない場合もあります。

◯単価はすべて税抜です。またカスタマイズなしの金額です。
◯税抜総額1万円以上で送料無料です。（税抜1万円未満は、別途1,000円（税抜）の送料がかかります）
◯�単価の入っていない商品は、カスタマイズを基本としています。カスタマイズについては、P.32をご参照ください。

聞き間違い等を防ぐため、お見積もり・注文・サンプルのご依頼は、下記のいずれかの方法でお願いいたします。

お見積もり・注文・サンプルのご依頼方法

商品について

ご質問等は TEL.03-3846-1088 にお気軽にご連絡ください。 

本冊子の裏表紙をコピーし、ご記入の上、

FAX.03-3846-1189   
にお送りください。

FAXでウェブで
https://www.gendaikenko.co.jp

ホームページからサンプル請求、
見積り依頼、ご注文ができます。
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特定健診・健康診断・特定保健指導

受診券同封に（カスタマイズを前提とした商品）

特定健診・特定保健指導　利用の手引き
お好きなデザインで作成いたします。毎年リニューアルしています。
A4 ／ 4ページから

受診勧奨

特定健診・特定保健指導　利用の手引き（一部）

プラス

〇〇市町村の特定健診実施期間 ○月○日～○月○日

新型コロナウイルス感染症（新型コロナ）は、わたしたちの生活に様々な変化をもたらしました。
健康に関する意識の変化もそのひとつ。感染対策が日常に定着したことに加え、多くの人が日
頃の健康管理の大切さを再認識するようになりました。
そこで、注目したいのが「特定健診・特定保健指導」。自粛生活で乱れてしまった生活リズム
をリセットするためにも、ぜひ健診を活用してみませんか。

国民健康保険に加入している40～74歳のすべての方が対象です

特定健診
特定保健指導 利用の手引き

令和4年度

商品コード

p-0501002

特定健診を受けて
いつまでも自分らしい毎日を
A4 ／ 4ページ　単価 45円

受診券同封に（カスタマイズなしに同封可能な商品）受診勧奨

あなたの安心のために
受けよう特定健診
安心をテーマに、特定健診受診
のメリットを伝えます。紙面全
体を、明るい雰囲気でまとめ、対
象者の受診を促します。

A4 ／ 4ページ
単価 45円

油断大敵！いまこそ
受けよう特定健診
受診しなかった場合の体の変
化を、未来予想図に模して時系
列で記載しました。インパクト
のある表紙で、視覚的にも健
診の必要性を訴えます。

A4 ／ 4ページ
単価 45円

特定健診を受けて
いつまでも自分らしい毎日を

いつまで
も趣味を

楽しみた
いよね

子どものために
も

元気でいたいよ
ね

「生涯現役」が

モットーだから
ね！

仕事も
プライベートも
充実させたいです

いつまでも女子会やりたいもん！

好きなこと、
やりたいことを
続けるための

特定健診

商品コード p-0501021

商品コード p-0501014

レッツ！ 特定健診
西遊記編
A4 ／ 4ページ　単価 45円

商品コード p-0501013 商品コード p-0501007

商品コード p-0501020

姿を見せない サイレントキラー ? 

特定健診で見つけだせ！！
A4 ／ 4ページ　単価 45円

受けて得する！
特定健診
A4 ／ 4ページ　単価 45円

商品コード p-0501009

新商品

新商品

新商品
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生活習慣病を予防・
改善するために
受けよう特定健診!!

B6変形／ 16ページ

単価 190円

忘れず受けよう
特定健診

仕上がりサイズ180mm×
102mm／ 8ページ（両観音折）

単価 45円

特定健診とは…
特定健康診査（特定健診）は、生活習慣病の原因となる
メタボリックシンドロームの早期発見と予防・改善を目的
とした健診です。
健康な毎日をすごすためにも、特定健診は毎年受診しま
しょう。

受けよう 特定健診!!
生活習慣病を予防・改善するために

あ
な
た
の
未
来
を
守
る

第
一
歩

◆保健指導の対象者は、専門家（保健師・管理栄養士等）
の指導が無料で受けられます！

◆生活習慣病の早期発見につながります！
◆肝機能の異常などの病気もいち早く発見！
◆無料または一部の自己負担で受けられます！

忘れず受けよう

特定健診
国民健康保険にご加入の皆さまへ

特 定 健 診ここがメリット

特 定 保 健 指 導特定健診の後は

9

あなたに今知ってほしい
Under40からはじめる
健康診断のこと
特定健診の対象者と同時送付
におすすめ！若年層健診の受
診勧奨・情報提供パンフレット
ができました。

	 A4 ／ 4ページ
単価 45円

その他受診勧奨パンフレット受診勧奨

ポスター・ファイル・ポケットティッシュ等各種グッズ作成
特定健診の受診を呼びかけるポスターやティッシュ、クリアファイル、マスク、
シール、クオカード、図書カードなどもご希望に合わせて作成します。

　
ファイル

裏面に健康情報
を入れることが

可能！　
ポスター

デザイン案

受診勧奨

　
ティッシュ
デザイン案

商品コード p-0501019

商品コード p-0501012 商品コード p-0501003

40代・50代のあなたは
「特定健診」を

受けないといけません！
A4 ／ 4ページ　単価 45円

60歳を過ぎたあなたは
「特定健診」を

受けないといけません！
A4 ／ 4ページ　単価 45円

特定健診は面倒 ?
いいえ!  簡単です
A4巻三つ折り（6ページ）

「ナッジ理論」を意識した受診勧奨受診勧奨

商品コード p-0501016 商品コード p-0501017 商品コード p-0501018

漫画で
伝える！

若年層向け

特
定
健
診・特
定
保
健
指
導
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個別受診勧奨受診勧奨 受診者の状況（数年に渡り未受診、数年に1度の受診、毎年受診、若
年者）に合わせたパンフレットをご用意しています。

商品コード p-0502002
特定健診　どうして受けないといけないの?	
商品コード p-0502003

特定健診　今年も受けないといけないの?
商品コード p-0502004

今年も受けよう!　特定健診
商品コード p-0502005

まだまだ元気な今だからこそ　健診を受けよう！

A4 ／ 4ページ 　単価 45円

保健指導参加率アップに
保健指導

利用勧奨

今年、あなたは
特定保健指導の
対象です

A4 ／ 2ページ
単価 35円

あなたの未来を守るために
特定保健指導を
受けてください！

A4 ／ 2ページ
単価 35円

特定保健指導を
受けましょう

A4 ／ 2ページ
単価 35円

特定保健指導圧着
はがき（V型）

あなたも変われる！ 
特定保健指導

A4 ／ 4ページ
単価 45円

特定保健指導のご案内
A4 ／ 4ページ

単価 45円

保健指導かぁ…
どうしてぼくに
届いたんだ？

▼メタボーイ
日夜、健診の大切さとメタボの
怖さを熱く説いている。ちょっと
強引なところが玉にキズ。

メタボの状態を
放っておくことは…

危険なこと
なんだぜ！

シュッ シュッ

わあ！健康的になりましたねー！

去年、わしも
メタボーイに
すすめられて
参加したんだ

会　場
さあ！急げー！！

詳しい内容は、
中面をご覧ください！

今すぐ
お申し込みを！

1

2

3

健診の結果に応じて、専門家（保健師・管理栄養士な
ど）から受けられるメタボリックシンドロームの予
防・改善のためのアドバイスや支援のことです。
メタボによる生活習慣病の発症リスクが高いもの
の、生活習慣の改善により、病気を
予防できる可能性の高い方にご案
内しています。

生活習慣病は自覚症状がないまま進行して
いきます。
「特定保健指導」では、専門家がお話をうかが
い、あなたに合った生活習慣病予防のための
アドバイスを差し上げます。ぜひ参加してみ
ませんか。

メタボの状態が続くと、動脈硬化
が進み、心筋梗塞や脳出血・脳梗
塞等になる危険性が高くなるた
め、早めの対応が必要です。

特定保健指導特定保健指導
あなたも変われる！

「特定保健指導」とは？

特定保健指導を
きっかけに生活習慣改善を！

メタボはなぜ危険？

参加者

会　場

健診結果の説明と、

目標設定を行います。

実践～継続

実践～継続

あなたの健康づくりをバック
アップ

特定保健指導は、

このように進
みます

　生活習慣病は自
覚症状が出にくく

、気づいたとき

にはすでに重症と
いうことが少なく

ありません。保

健指導の対象者は
、危険な状態に一

歩を足を踏み入

れてしまってい
る人です。目にみ

えて調子が悪く

なっていなくても
放っておくことは

危険です。

健康には自信が
あるので、

必要ないと思うんだけ
ど

　正しい生活習慣
が

身について、から
だ

のトラブルが解
消！ 

その上、スタイル
アッ

プも期待できます
。

　参加費は保険者
からの

助成により無料（
もしく

は一部の自己負担
）です。

お金をかけずにア
ドバイ

スがもらえて、健
康度が

アップ！

一緒に

頑張りましょう！

特定保健指導に参加するか

迷っているあな
たに

　健診結果で気に
なる点があっても

、これまでの生活
習慣をどのように

改善したらよいの
か、自分ひとりで

はなかなかわから
ないものです。そ

こで利用したいの
が特定保健指導。

特定保健指導では
、専門家と相談し

ながらあなたに合
った無理のない目

標を設定でき、生
活習慣改善のため

のアドバイスを受
けられます。

　健診を受けたま
まにさせない仕組

みが整っているの
で安心です。

　右のグラフ
は、特定健診

を受けて、生
活習慣病のリ

スクが重なっ
ていた人のう

ち、特定保健
指導を受けた

人と受けなか
った人の、次

の年の 1 人あ
たりの入院外

医療費を比較
したものです。

　特定保健指
導を受けた人

は、受けなかっ
た人に比べ、

男性で 5,340
円、女性だと

7,550 円も医
療費が安く

すんでいます。
特定保健指導

によって健康
への意識が

高まるので、
翌年だけでな

く、今後も医
療費が少なく

てすむという
メリットも期待

できます！

安心
・
確実

特定健診
特定

保健指導

かかる　　　に
も　が出ます！医療費 差

厚生労働省「特
定健診・特定保

健指導の医療
費適正化効果

等の検証のた
めの

ワーキンググル
ープ第二次中間

とりまとめ（平
成26年11月）

」をもとに作成

平成20年度特
定保健指導積

極的支援参加
者と不参加者の

翌年度の1人
当たり入院外医

療費の比較（
40～64歳）

男性
女性

専門家からあな
たに合った支援

が受けられる！

10,020円

15,360円

14,660円

22,210円
その差は

7,550円
その差は

5,340円

不参加者 参加者
不参加者

特定保健指導は、メリットい
っぱい！

サポートの流れ
（例）

この間も、お電
話で

頑張るあなた
をバックアッ

プ!

実践中、担当者
からお電話や

お手紙を差し上
げます。実践す

る

うえで感じたこと
や心配ごとなど

、

気軽にご相談く
ださい。

初回面
接

これまでの振り
返りと、目標

がどのくらい達成している

かの確認を行い
ます。

実績評
価

これまでの振り
返りを行いま

す。目標の再確
認と今後の取

り組みに向けて
アドバイス。

アドバイス

まとめ

頼もしい味方

生活習慣改善で

健康に！

＝＋
お金をかけずに

健康度がアップ
！

来年の

健診結果が

楽しみだ！

毎日 げん
き！

　自分なりの健
康づくりに自信

をもっている人
も

多いですが、特定
保健指導を受け

れば、より効果が

出やすい方法を学
べるかもしれませ

ん。専門家のア

ドバイスを聞ける
よい機会ですので

、ぜひ参加して

みてください。

健康づくりは自分
で

やっているので
必要ありません

家計
にやさしい

アアドドババイイススちょっと
　　一言
ちょっと
　　一言

素晴らしい成果がでましたね。

お疲れさまです。特定保健指導が終わっても

健康づくりを続けていきましょう。

特定保健指導では、保健師・管理栄養士

などに気軽に相談できるので安心！

励ましもあるから、

挫折しないで取り組めるね。

メリット

2

メリット

1

メリット

3
病院のお世話になることが

減って家計は大助かり

一人ひとりの

健康に関する疑
問にも

答えてもらえます
。

保健指導の実施期間は 3〜6か月に対応しています。

特定保健指導についてわかりやすく説明したチラシやはが
きをご用意しています。用途によって、使い分けが可能です。

商品コード p-0505003

商品コード p-0503012

商品コード p-0505005 商品コード p-0505006

商品コード p-0505004

商品コード p-0505002

人気
商品



集 団 健 診

健診日程

申込方法

費　　用

会　　場

必要な物

個 別 健 診
健 診 日

受付時間
○月○日（◎）、○月○日（◎）
00：00～00：00

○月○日（◎）まで
※医療機関の診療日に準じます。

○月○日（◎）までに、○○課へ
電話にてお申し込みください。　
☎ 0000-00-0000 （平日00：00～00：00）

受診券送付時にお送りした医療機関一覧の中
から、希望する医療機関を選び、直接電話でご
予約をお取りください。

無　料 無　料
○○保健センター、○○福祉センター 指定医療機関

受診券・保険証 受診券・保険証

集団健診と個別健診の
2つの受診方法があります。
ご都合のよい方を選んで
お申し込みください。

生活習慣病は自覚症状が出にくく、
気づいたときは重症化しているこ
とも。早期発見が予防の決め手と
なります。

生活習慣病のリスクを
指摘してもらえる！

助かるね♪

定期的に健診を受けている方は、受けていない方より
もかかる医療費が低いという調査結果があります。こ
れは、早期発見で治療費が抑えられたのはもちろん、
健診によって健康意識が高まったことが理由だと考え
られます。

医療費が安くすむ！

特定健診特定健診　　　　 を

ぜひお受けください

料金●納
郵便

受けて する！すすすすす得 定健診特

郵
便
は
が
き

水
に
濡
れ
た
場
合
は
、よ
く
乾
か
し
て
か
ら
開
い
て
く
だ
さ
い
。
こ
こ
を
開
い
て
中
を
ご
覧
く
だ
さ
い▲

●月●日（●曜日）まで
健 診 期 間

無料（自費で受けた場合、約●円かかります）
健 診 費 用

保健センター特定健診は、自覚症状がない
生活習慣病の芽を、
早いうちに摘み取る
チャンスなのです。

？

「特定健診」の案内だ。
でもなにかと忙しいし、
受けなくてもいいかな。

はがきの中面も
よく読んで
くださいねー！

① ② ちょっと待って！

特定健診はお得な
健診ですよ！

・ ・

ダジャレ？
ダジャレ？

③

また、特定健診の費用は
自治体が助成している
ので、とてもお得です。

ふむ

ふむ
ふむ

④

・・
お得定健診

受けにきました～

ぴ
ゅ
ー
っ

※既に受診がお済みで行き違いの場合はご容赦ください。

●●市町村国民健康保険にご加入の皆さまへ

で、
生活習慣病の芽を発見！

＜お問い合せ＞

●●市町村 ●●課
〒000-0000　●●市町村●●町0-0-0
電　話  0000-00-0000   FAX  0000-00-0000

特定健診特定健診

特定健診を受けるとここがうれしい！

集 団 健 診

健診日程

申込方法

費　　用

会　　場

必要な物

個 別 健 診
健 診 日

受付時間
○月○日（◎）、○月○日（◎）
00：00～00：00

○月○日（◎）まで
※医療機関の診療日に準じます。

○月○日（◎）までに、○○課へ
電話にてお申し込みください。　
☎ 0000-00-0000 （平日00：00～00：00）

受診券送付時にお送りした医療機関一覧の中
から、希望する医療機関を選び、直接電話でご
予約をお取りください。

無　料 無　料
○○保健センター、○○福祉センター 指定医療機関

受診券・保険証 受診券・保険証

集団健診と個別健診の
2つの受診方法があります。
ご都合のよい方を選んで
お申し込みください。

生活習慣病は自覚症状が出にくく、
気づいたときは重症化しているこ
とも。早期発見が予防の決め手と
なります。

生活習慣病のリスクを
指摘してもらえる！

助かるね♪

定期的に健診を受けている方は、受けていない方より
もかかる医療費が低いという調査結果があります。こ
れは、早期発見で治療費が抑えられたのはもちろん、
健診によって健康意識が高まったことが理由だと考え
られます。

医療費が安くすむ！

特定健診特定健診　　　　 を

ぜひお受けください

料金●納
郵便

受けて する！すすすすす得 定健診特

郵
便
は
が
き

水
に
濡
れ
た
場
合
は
、よ
く
乾
か
し
て
か
ら
開
い
て
く
だ
さ
い
。
こ
こ
を
開
い
て
中
を
ご
覧
く
だ
さ
い▲

●月●日（●曜日）まで
健 診 期 間

無料（自費で受けた場合、約●円かかります）
健 診 費 用

保健センター特定健診は、自覚症状がない
生活習慣病の芽を、
早いうちに摘み取る
チャンスなのです。

？

「特定健診」の案内だ。
でもなにかと忙しいし、
受けなくてもいいかな。

はがきの中面も
よく読んで

くださいねー！

① ② ちょっと待って！

特定健診はお得な
健診ですよ！

・ ・

ダジャレ？
ダジャレ？

③

また、特定健診の費用は
自治体が助成している
ので、とてもお得です。

ふむ

ふむ
ふむ

④

・・
お得定健診

受けにきました～

ぴ
ゅ
ー
っ

※既に受診がお済みで行き違いの場合はご容赦ください。

●●市町村国民健康保険にご加入の皆さまへ

で、
生活習慣病の芽を発見！

＜お問い合せ＞

●●市町村 ●●課
〒000-0000　●●市町村●●町0-0-0
電　話  0000-00-0000   FAX  0000-00-0000

特定健診特定健診

特定健診を受けるとここがうれしい！

指定医療機関（特定健診受診券に掲載）に電話をし、受診し
てください。

○国民健康保険被保険者証
○特定健診受診券（●色）（お手元にない場合は再交付しま
す。●●課までご連絡ください。）

○問診（服薬歴、喫煙歴など）
○身体計測（身長・体重・BMI・腹囲）
○血圧測定　　○尿検査（糖・蛋白・潜血）
○血液検査
　・血糖検査（空腹時血糖・ヘモグロビンA1c）
　・脂質検査（中性脂肪・HDLコレステロール・LDLコレステロール）
・肝機能検査（AST（GOT）・ALT（GPT）・γ-GT（γ-GTP））
　・腎機能検査（クレアチニン）　・代謝検査（尿酸）

社会保険に加入するなど、国保の資格を喪失している場合
は受診できません。

期限迫る！

特定健診は平成●年●月まで料金●納
郵便

〒000-0000　●●市町村●●町 0-0-0
●●市町村　●●課
TEL.0000-00-0000

　　　　　　　　　　　　　　　

無料

郵
便
は
が
き

内臓脂肪型肥満

血管の老化【動脈硬化】が進行

過食・運動不足

重症化・合併症の発症

高血糖

・閉塞性動脈硬化症
・大動脈解離
・腎不全
・認知症
・壊疽　等

高血圧 脂質異常

血管の老化には、自覚症状はありません。
特定健診の受診は「生活習慣病の芽」に気づく
チャンスです！

健康で豊かな生活をおびやかす生活習慣病！
知 っ て い ま す か ？

特定健診
を受診

からだの
状態
を確認

生活習慣
の改善

特定健診の受診は「生活習慣病の芽」に気づく

からだのからだの

を確認

生活習慣生活習慣
の改善
生活習慣
の改善
生活習慣
の改善

・脳卒中
・脳梗塞
・脳出血
・狭心症
・心筋梗塞
・糖尿病
・眼底出血

受診方法

注意事項

自己負担額

健診項目

持 ち 物

期限迫る！

特定健診は平成●年●月まで
特定健診のご案内

血管の老化  【動脈硬化】を進める要因

脂質血圧

血糖 喫煙

値が高いと
弾力性を失い、
血管が傷つき
やすくなります。

溜まって血管が
つまります。

血管が
収縮します。

血液中に
余った糖は
血管を傷つけます。

（中性脂肪・
 コレステロール）

特定健診
お忘れではありませんか？
特定健診
お忘れではありませんか？

●●市町村国民健康保険にご加入の皆さまへ

特定健診の受診で、
生活習慣病の芽を発見しよう！

水
に
濡
れ
た
場
合
は
、よ
く
乾
か
し
て
か
ら
開
い
て
く
だ
さ
い
。
こ
こ
を
開
い
て
中
を
ご
覧
く
だ
さ
い▲

※既に受診がお済みで行き違いの場合はご容赦ください。

ド
キ
ッ

え そ

こうそく

サンプル版
実情に合わせて、内容の加筆・
修正が可能です。
宛名印字・発送も可能です。

指定医療機関（特定健診受診券に掲載）に電話をし、受診し
てください。

○国民健康保険被保険者証
○特定健診受診券（●色）（お手元にない場合は再交付しま
す。●●課までご連絡ください。）

○問診（服薬歴、喫煙歴など）
○身体計測（身長・体重・BMI・腹囲）
○血圧測定　　○尿検査（糖・蛋白・潜血）
○血液検査
　・血糖検査（空腹時血糖・ヘモグロビンA1c）
　・脂質検査（中性脂肪・HDLコレステロール・LDLコレステロール）
・肝機能検査（AST（GOT）・ALT（GPT）・γ-GT（γ-GTP））
　・腎機能検査（クレアチニン）　・代謝検査（尿酸）

社会保険に加入するなど、国保の資格を喪失している場合
は受診できません。

期限迫る！

特定健診は平成●年●月まで料金●納
郵便

〒000-0000　●●市町村●●町 0-0-0
●●市町村　●●課
TEL.0000-00-0000

　　　　　　　　　　　　　　　

無料

郵
便
は
が
き

内臓脂肪型肥満

血管の老化【動脈硬化】が進行

過食・運動不足

重症化・合併症の発症

高血糖

・閉塞性動脈硬化症
・大動脈解離
・腎不全
・認知症
・壊疽　等

高血圧 脂質異常

血管の老化には、自覚症状はありません。
特定健診の受診は「生活習慣病の芽」に気づく
チャンスです！

健康で豊かな生活をおびやかす生活習慣病！
知 っ て い ま す か ？

特定健診
を受診

からだの
状態
を確認

生活習慣
の改善

特定健診の受診は「生活習慣病の芽」に気づく

からだのからだの

を確認

生活習慣生活習慣
の改善
生活習慣
の改善
生活習慣
の改善

・脳卒中
・脳梗塞
・脳出血
・狭心症
・心筋梗塞
・糖尿病
・眼底出血

受診方法

注意事項

自己負担額

健診項目

持 ち 物

期限迫る！

特定健診は平成●年●月まで
特定健診のご案内

血管の老化  【動脈硬化】を進める要因

脂質血圧

血糖 喫煙

値が高いと
弾力性を失い、
血管が傷つき
やすくなります。

溜まって血管が
つまります。

血管が
収縮します。

血液中に
余った糖は
血管を傷つけます。

（中性脂肪・
 コレステロール）

特定健診
お忘れではありませんか？
特定健診
お忘れではありませんか？

●●市町村国民健康保険にご加入の皆さまへ

特定健診の受診で、
生活習慣病の芽を発見しよう！

水
に
濡
れ
た
場
合
は
、よ
く
乾
か
し
て
か
ら
開
い
て
く
だ
さ
い
。
こ
こ
を
開
い
て
中
を
ご
覧
く
だ
さ
い▲

※既に受診がお済みで行き違いの場合はご容赦ください。

ド
キ
ッ

え そ

こうそく

サンプル版
実情に合わせて、内容の加筆・
修正が可能です。
宛名印字・発送も可能です。

まだ間に合う！
特定健診を

受けない
受ける

特定健診
開いてご確認ください。▶

あなたの運命を分ける
特定健診は国が定めた健康診断です。
お済みでない方は速やかにご受診ください。

○○市町村○○○○課
〒000-0000 ○○市町村○○○○○○

TEL.0000-00-0000

親 展

特定健診勧奨通知
再度のお知らせ 通院中の方も

対象です。

料金●納
郵便

5

圧着ハガキ等受診勧奨

イラストを利用した
デザインで

視覚的にわかりやすい

個別アドバイスつきの受診勧奨から、健診数値入り、ナッジ理論
を活かした受診勧奨まで、さまざまな要望にお応えします。

◯ 多様なサイズ（ハガキサイズからA4、その他変形サイズ）に対応します。
◯ 印刷、宛名印字、仕分け、発送までワンストップでお受けします。
◯ �ご予算、課題に応じて最適な受診勧奨、情報提供の方法をご提案します。�  

（未受診者対策などの事業としての受注、単独の印刷物としての受注どちらも可能です）

通常圧着はがき（V型）　※デザインは一例です

通常圧着はがき（Z型）　※デザインは一例です

シンプルなデザインで
受診まで迷わせない

開
く

料金別納
郵便

特定健診を
ぜひお受けください

○○市町村国民健康保険にご加入の皆さまへ

○○市町村 ○○課
TEL.0000-00-0000

特定健診は、生活習慣病をより効果的に予防するための
健診です。
ぜひ年に1回受診して、ご自分の生活習慣を振り返るきっ
かけにしてください。
※既に受診・お申し込みがお済みで、行き違いの場合にはご容赦ください。
※水に濡れた場合はよく乾かしてから開いてください。

▲

こ
こ
を
開
い
て
中
を
ご
覧
く
だ
さ
い

郵
便

は
が

き

　右の円グラフからわかるように、日本人

の死因は、がん、心疾患、脳血管疾患で半分

以上を占めています。これらの病気は自覚

症状が出にくく、下の図のＡさんのように

症状が出たときにはすでに重症ということ

も少なくありません。早期発見が予防の決

め手になります。

▲ 心筋梗塞を起こしたAさん（57歳）の健診結果
　 （色のついたマス目は健診結果に異常があったことを示します）

37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55 56 57 （歳）
肥満
肝機能異常
高血圧
高中性脂肪
低HDLコレステロール
高血糖
心電図の異常
心筋梗塞

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一部改変

ここで心筋梗塞
を発症！

自覚症状が
ないから

平気、平気

生活習慣を
改善していれば･･･

このあたりで改善に取り
組めば、リスクは最小限
に抑えられます。

太ってきたこと
ぐらい、なんてこと

ないでしょ

特定健診を受けて生活習慣病の芽を早めに見つけよう！！

主な死因別 死亡数の割合
「厚生労働省 平成24年 人口動態統計」より

健康に自信のある人ほど体の異変を見逃しがち。
自覚症状が無いうちに異常を発見するためにも、
元気な時こそ健診の受診が必要です。

勤務先の健診や
人間ドックを受けた方へ
勤務先や、個人で人間ドックを受診した場合は、結果の
コピー（身長・体重・腹囲含む）などをお送りいただけれ
ば、特定健診を受診したことになります。
健診の結果により、生活習慣病のリスクが高い方には
保健指導のご案内を送付いたします。

特定健診の流れ
① 申し込み

② 健診を受ける

保健指導に参加

受診券送付時に同封した案
内を見ながら、直接医療機
関にお申し込みください。

当日は、受診券
と保険証をお持
ちください。

③ 結果を受け取る
健診結果と同時に、ひとり
一人にあった健康づくりに
関する情報が提供されます。 生活習慣病のリスクが高い

と判定された方には、特定
保健指導の案内をお送りし
ます。

必要な方は

←ここから開いて中面をご覧ください

【お問い合わせ・健診結果提出先】
○○市町村 ○○課　〒000-0000　○○○市町村○○町0-0-0
TEL.0000-00-0000 / FAX.0000-00-0000

脳血管疾患
（脳卒中）
9.7%

肺炎
9.9%

自殺2.1%

腎不全2.0%

慢性閉塞性
肺疾患1.3%

肝疾患
1.3% その他

21.1%

老衰
4.8%

不慮の事故
3.3%

悪性新生物
（がん）
28.7%

心疾患
（心臓病）
15.8%

なにかと忙しいし、
元気だし、
特定健診、受けなく
てもいいよね。

はい…

だから毎年の特定健診で
体の異常にいち早く
気づくことが大切。
特定健診は

必ず受けましょう。

いえいえ、特定健診は、
元気なうちから受診する
ことが大切なんです！

生活習慣病には、
自覚症状がない
ことがほとんど。
自覚症状が出た
ときには手遅れ
ということも。

受診券送付の際に同封した実施医療機関の中から、希望する医療機関を選び、直接電話をして健診の日時を決めてください。

国保に加入している40～74歳の方

平成○年○月○日（◎）～平成○年○月○日（◎）　

○○市町村特定健康診査実施医療機関
※○月の受診券送付の際に同封しました実施医療機関一覧を参照して
ください。不明な点は、○○課までお問い合わせください。
無　料

受診当日は保険証と受診券を必ずお持ちください。
受診前日は暴飲暴食を避け、睡眠を十分にとるようにしましょう。

対 象 者対 象 者

実施期間実施期間

実施場所実施場所

費　　用費　　用

注意事項注意事項

混雑する前に、

お早めに受診して

ください!

【お申し込み方法】

今年度の特定健康診査の実施は、
　　平成○年○月○日までです!!

約●●●●円の健診内
容を自己負担額が無料
で受けられます！

特定健診は
お得な健診です！
特定健診は
お得な健診です！
特定健診は
お得な健診です！

生活習慣病は自覚症状なく進みます。去年の結果に問題
がなかったとしても、生活習慣病の危険度が高くなって
いるかもしれません。年に一度の受診で、変化を確認する
ことが大切です。

去年受けたから
今年は受けなくていいですか？

健診に費やす時間は、病気治療に費やす時間に比べたらほんの
わずかです。忙しい方ほど生活習慣病になりやすい傾向がある
ので、活発な生活を続けるためにも健診が必要です。ぜひお時間
をつくって受診してください。

忙しくて
時間が取れないけど…

特定健診Q&A特定健診Q&A

開
く

料金別納
郵便

特定健診を
ぜひお受けください

○○市町村国民健康保険にご加入の皆さまへ

○○市町村 ○○課
TEL.0000-00-0000

特定健診は、生活習慣病をより効果的に予防するための
健診です。
ぜひ年に1回受診して、ご自分の生活習慣を振り返るきっ
かけにしてください。
※既に受診・お申し込みがお済みで、行き違いの場合にはご容赦ください。
※水に濡れた場合はよく乾かしてから開いてください。

▲
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　右の円グラフからわかるように、日本人

の死因は、がん、心疾患、脳血管疾患で半分

以上を占めています。これらの病気は自覚

症状が出にくく、下の図のＡさんのように

症状が出たときにはすでに重症ということ

も少なくありません。早期発見が予防の決

め手になります。

▲ 心筋梗塞を起こしたAさん（57歳）の健診結果
　 （色のついたマス目は健診結果に異常があったことを示します）

37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55 56 57 （歳）
肥満
肝機能異常
高血圧
高中性脂肪
低HDLコレステロール
高血糖
心電図の異常
心筋梗塞

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一部改変

ここで心筋梗塞
を発症！

自覚症状が
ないから

平気、平気

生活習慣を
改善していれば･･･

このあたりで改善に取り
組めば、リスクは最小限
に抑えられます。

太ってきたこと
ぐらい、なんてこと

ないでしょ

特定健診を受けて生活習慣病の芽を早めに見つけよう！！

主な死因別 死亡数の割合
「厚生労働省 平成24年 人口動態統計」より

健康に自信のある人ほど体の異変を見逃しがち。
自覚症状が無いうちに異常を発見するためにも、
元気な時こそ健診の受診が必要です。

勤務先の健診や
人間ドックを受けた方へ
勤務先や、個人で人間ドックを受診した場合は、結果の
コピー（身長・体重・腹囲含む）などをお送りいただけれ
ば、特定健診を受診したことになります。
健診の結果により、生活習慣病のリスクが高い方には
保健指導のご案内を送付いたします。

特定健診の流れ
① 申し込み

② 健診を受ける

保健指導に参加

受診券送付時に同封した案
内を見ながら、直接医療機
関にお申し込みください。

当日は、受診券
と保険証をお持
ちください。

③ 結果を受け取る
健診結果と同時に、ひとり
一人にあった健康づくりに
関する情報が提供されます。 生活習慣病のリスクが高い

と判定された方には、特定
保健指導の案内をお送りし
ます。

必要な方は

←ここから開いて中面をご覧ください

【お問い合わせ・健診結果提出先】
○○市町村 ○○課　〒000-0000　○○○市町村○○町0-0-0
TEL.0000-00-0000 / FAX.0000-00-0000

脳血管疾患
（脳卒中）
9.7%

肺炎
9.9%

自殺2.1%

腎不全2.0%

慢性閉塞性
肺疾患1.3%

肝疾患
1.3% その他

21.1%

老衰
4.8%

不慮の事故
3.3%

悪性新生物
（がん）
28.7%

心疾患
（心臓病）
15.8%

なにかと忙しいし、
元気だし、
特定健診、受けなく
てもいいよね。

はい…

だから毎年の特定健診で
体の異常にいち早く
気づくことが大切。
特定健診は

必ず受けましょう。

いえいえ、特定健診は、
元気なうちから受診する
ことが大切なんです！

生活習慣病には、
自覚症状がない
ことがほとんど。
自覚症状が出た
ときには手遅れ
ということも。

受診券送付の際に同封した実施医療機関の中から、希望する医療機関を選び、直接電話をして健診の日時を決めてください。

国保に加入している40～74歳の方

平成○年○月○日（◎）～平成○年○月○日（◎）　

○○市町村特定健康診査実施医療機関
※○月の受診券送付の際に同封しました実施医療機関一覧を参照して
ください。不明な点は、○○課までお問い合わせください。
無　料

受診当日は保険証と受診券を必ずお持ちください。
受診前日は暴飲暴食を避け、睡眠を十分にとるようにしましょう。

対 象 者対 象 者

実施期間実施期間

実施場所実施場所

費　　用費　　用

注意事項注意事項

混雑する前に、

お早めに受診して

ください!

【お申し込み方法】

今年度の特定健康診査の実施は、
　　平成○年○月○日までです!!

約●●●●円の健診内
容を自己負担額が無料
で受けられます！

特定健診は
お得な健診です！
特定健診は
お得な健診です！
特定健診は
お得な健診です！

生活習慣病は自覚症状なく進みます。去年の結果に問題
がなかったとしても、生活習慣病の危険度が高くなって
いるかもしれません。年に一度の受診で、変化を確認する
ことが大切です。

去年受けたから
今年は受けなくていいですか？

健診に費やす時間は、病気治療に費やす時間に比べたらほんの
わずかです。忙しい方ほど生活習慣病になりやすい傾向がある
ので、活発な生活を続けるためにも健診が必要です。ぜひお時間
をつくって受診してください。

忙しくて
時間が取れないけど…

特定健診Q&A特定健診Q&A

特
定
健
診・特
定
保
健
指
導
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圧着ハガキ等受診勧奨

　しっかりと受診の行動化につなげるために、納得しやすいス
トーリー性と強いメッセージ、シンプルなイラスト、わかりやすい
情報提示でトータルデザインされています。対象者に応じて、効果
的な受診勧奨が可能です。
　左記、対象者別のラインナップで、自治体ごとの基本情報を盛り込
んでカスタマイズ作成をいたします。

その他のデザインも取りそろえています！

◀︎40歳到達者 ◀︎まだら受診者

連続未受診者▶︎ 連続受診者▶︎

受診勧奨 圧着はがき（Z型）
商品コード p-0503003

▶︎ 「40歳到達者」
▶︎ 「国保新規加入者」
▶︎ 「連続受診者」
▶︎ 「まだら受診者」
▶︎ 「連続未受診者」

伝わるデザイン・きめ細かい勧奨・豊富なラインナップで、
特定健診の受診率向上に寄与します。

特定健診の意義やメリット、
健診内容等を
ひとまとめに掲載。

自治体様の健診日程・場所等を
リストで表示、受診方法も簡略
に説明。2次元コードでウェブ
上の情報に誘導も可能です。

対象者別に加え、男・女の別もご用意。
的を絞った勧奨が可能。

すっきり見やすい
要点を一覧で把握できる

ストーリーが生む
納得と共感

宛名面は
対象者ごとのテーマ色
で識別できます

シンプルで
骨太なメッセージ

目に留まる！伝わる！

専門職の方からの直筆メッセージ（お手紙スタイル）の掲載も承ります。
受診率向上に効果的です。ご希望の際は、ご相談ください。

表面
(宛名面) 裏面

対象者別の5種類
各々のはがき種に
ミニ勧奨メッセージ付き。

対象者別×男女別で
計８種類

＋1種類（通院歴有の方）

新商品
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通院歴の有無で内容を変える（ロングサイズ）
届けたい対象者に合わせて細かく内容を変えられる、新しい受診勧奨はがきです。特定健診の受診状況と、
通院歴の有無などの組み合わせで、対象者ごとに7パターンのはがきが作成できます。
ターゲットにマッチした記事で、効率的かつ細やかな受診勧奨が可能です。

お問い合わせ ○○市町村 ○○課　○○係
〒000-0000 ○○市町村○○○○○○
TEL 0000-00-0000

毎年の受診
ありがとうございます！

〇〇市区町村より
特定健診のご案内

今年も健診を受けて、
1年を振り返りましょう！

ぜひ中をご覧ください!

受けっぱなしではもったいない！

健診結果に異常がなくても、だんだんと異常値
に近づいている項目がないかなどをチェック
し、毎日の健康管理に活かしましょう。

□ 健診の結果を確認し保存する

□ ｢要精密検査｣を面倒くさがらない
受けっぱなしでは意味がありません。より正確
な結果を得るためには自覚症状がなくても必ず
受診する必要があります。

健 診を活 かす つ の ポ イン ト3
□ 1年に1回は必ず受ける

生活習慣病の発症を未然に防ぐため、毎年必ず
受診しましょう。

生活習慣病の例
●高血圧症　　　●糖尿病
●脂質異常症　　●肝炎、肝硬変
●慢性腎臓病（CKD）、
　腎不全  など

自覚症状のない生活習慣病は、病院の検査だ
けでは気づくことが困難です。
特定健診を受けて、リスクの芽を早めに摘み取り
ましょう。

特定健診

それぞれ目的が違います！

自覚症状のない
病気の

早期発見

通院している人も、
特定健診の対象です

病院の検査

治療

自覚症状のある
病気の

料金●納
郵便

水
に
濡
れ
た
場
合
は
、
よ
く
乾
か
し
て
か
ら
開
い
て
く
だ
さ
い
。

こ
こ
を
開
い
て
中
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

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

心筋梗塞を
発症!!

BMIに異常が出る（肥満）

肝機能異常を示す数値が出る

血圧値が高くなる

中性脂肪の値が高くなる

善玉コレステロールの値が低くなる

血糖値が高くなる

心電図に異常が見られる

37歳 40歳 45歳 47歳 50歳 57歳

BMIに異常が出る（肥満）

肝機能異常を示す数値が出る

血圧値が高くなる

善玉コレステロールの値が低くなる
太っているだけで、
体に不調はなし

このあたりでも
まだ自覚症状は
あらわれない

心筋梗塞を起こした
Aさんの健診結果

ぜひ中をご覧ください!
お問い合わせ

忘れていませんか？
今年の健診

〇〇市区町村より
特定健診のご案内

生活習慣病は
知らないうちに進行します！
見逃さないよう、毎年健診を受けましょう

毎年の　　　　
見逃していませんか   ？

体の変化、

○○市町村 ○○課　○○係
〒000-0000 ○○市町村○○○○○○
TEL 0000-00-0000

「元気だから」といって受診せずに
放置していると…

特定健診を受けて、
未来のリスクを回避しましょう

無料 1～2時間

高額治療費
例）人工透析の治療費
年間約480万円

膨大な治療時間
一生を治療に

費やすことになるかも…

特定健診は…

￥お金 時間

特 定 健 診の受診が
あなたの未来 を

守ります

料金●納
郵便

水
に
濡
れ
た
場
合
は
、
よ
く
乾
か
し
て
か
ら
開
い
て
く
だ
さ
い
。

こ
こ
を
開
い
て
中
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

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

心筋梗塞を
発症!!

BMIに異常が出る（肥満）

肝機能異常を示す数値が出る

血圧値が高くなる

中性脂肪の値が高くなる

善玉コレステロールの値が低くなる

血糖値が高くなる

心電図に異常が見られる

37歳 40歳 45歳 47歳 50歳 57歳

BMIに異常が出る（肥満）

肝機能異常を示す数値が出る

血圧値が高くなる

善玉コレステロールの値が低くなる
太っているだけで、
体に不調はなし

このあたりでも
まだ自覚症状は
あらわれない

心筋梗塞を起こした
Aさんの健診結果

ぜひ中をご覧ください!
お問い合わせ

忘れていませんか？
今年の健診

〇〇市区町村より
特定健診のご案内

生活習慣病は
知らないうちに進行します！
見逃さないよう、毎年健診を受けましょう

毎年の　　　　
見逃していませんか   ？

体の変化、

○○市町村 ○○課　○○係
〒000-0000 ○○市町村○○○○○○
TEL 0000-00-0000

生活習慣病の例
●高血圧症　　　●糖尿病
●脂質異常症　　●肝炎、肝硬変
●慢性腎臓病（CKD）、
　腎不全  など

自覚症状のない生活習慣病は、病院の検査だ
けでは気づくことが困難です。
特定健診を受けて、リスクの芽を早めに摘み取り
ましょう。

特定健診

それぞれ目的が違います！

自覚症状のない
病気の

早期発見

通院している人も、
特定健診の対象です

病院の検査

治療

自覚症状のある
病気の

料金●納
郵便

水
に
濡
れ
た
場
合
は
、
よ
く
乾
か
し
て
か
ら
開
い
て
く
だ
さ
い
。

こ
こ
を
開
い
て
中
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

○○市町村 ○○課　○○係
〒000-0000 ○○市町村○○○○○○
TEL 0000-00-0000

必ず受けましょう！
特 定 健 診

お問い合わせお問い合わせ

ぜひ中をご覧ください!

心筋梗塞
心臓の血管が詰まり、心筋が死
んでしまう病気。息切れ、胸の
激痛、呼吸困難、激しい脈の乱
れ、吐き気、冷や汗、顔面蒼白な
どの症状を伴い、死に至ること
もある。

特 定 健 診
健康な未来を

守るためにあなたの体、大丈夫？

〇〇市区町村より
特定健診のご案内

脳卒中脳卒中

腎不全 閉塞性
動脈硬化症

重大な病気に
かかってしまうかも

血液をろ過する腎臓の機能が
落ち、正常の30％以下に低下
した状態。
いったん慢性腎不全になると、
腎機能は回復不可能となる。

主に足を流れる血液が不足す
ることで痛みを伴う歩行障害
が起きる病気。重症化すると足
を切断しなければならなくな
ることも。

○○市町村 ○○課　○○係
〒000-0000 ○○市町村○○○○○○
TEL 0000-00-0000

脳の血管が破れるか詰まるか
して、脳に血液が届かなくなり、
脳の機能に障害が起こる病気。

生活習慣病の例
●高血圧症　　　●糖尿病
●脂質異常症　　●肝炎、肝硬変
●慢性腎臓病（CKD）、
　腎不全  など

自覚症状のない生活習慣病は、病院の検査だ
けでは気づくことが困難です。
特定健診を受けて、リスクの芽を早めに摘み取り
ましょう。

特定健診

それぞれ目的が違います！

自覚症状のない
病気の

早期発見

通院している人も、
特定健診の対象です

病院の検査

治療

自覚症状のある
病気の

料金●納
郵便

水
に
濡
れ
た
場
合
は
、
よ
く
乾
か
し
て
か
ら
開
い
て
く
だ
さ
い
。

こ
こ
を
開
い
て
中
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

このハガキはなんですか？

特定健診のお知らせです。

特定健診って…？

40歳以上の方が受診する、
国が定めた健診です。

高血圧、糖尿病、脂質異常症に代表され
る生活習慣病を予防するために、そ
の原因となるメタボリックシンド
ロームに着目した検査を行います。

お金はかからないの？

約00000円の検査が無料で
受けられ、とってもお得です！

忙しいんだけど、時間かかる？

たったの1～2時間で受けられます。
個別健診ならご都合の良い日時で
予約できますよ！

そうなんだ！
じゃあ受けてみようかな。

○○市町村 ○○課　○○係
〒000-0000 ○○市町村○○○○○○
TEL 0000-00-0000

今年から始まります！

お問い合わせ

特 定 健 診
お問い合わせ

メタボリックシンドロームは
重大な病気の引き金になります！！

特定健診を受けて、
今のうちにリスクを予防しましょう

BMI▶25以上　
腹囲▶男性85以上
　　　女性90以上

がどれか2つ以上

内臓
脂肪型
肥満

高血圧 高血糖 脂質
異常+

こんな人はメタボです！！

メタボリックシンドローム
内臓脂肪型肥満

代謝の異常

動脈硬化の進行

高血圧 脂質異常症糖尿病

心臓病・脳卒中・糖尿病の合併症などの発症

この状態を健診で発見して
生活習慣を改善するのが大事！

不健康な生活習慣
不適切な食生活、運動不足、

喫煙習慣など

〇〇市区町村より
今年40歳のあなたへ

ぜひ中をご覧ください！

あ
り

がと
うござい

ま
す

○○市町村 ○○課　○○係
〒000-0000 ○○市町村○○○○○○
TEL 0000-00-0000
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郵便

水
に
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れ
た
場
合
は
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く
乾
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し
て
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ら
開
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だ
さ
い
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を
開
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ご
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だ
さ
い
。

兆候を見つけられる可能性のある病気

健診項目

特定健診の流れ

人工透析の年間医療費　約480万円
▶市区町村の負担7割　 約336万円

特定健診を受け、病気を予防できると…
市区町村の負担が 0円 に

市区町村の財政負担が減り、
あなたの保険料も下がります！

右の医療機関一覧から、受診する医療機関を
選び、ご都合の良い日時で予約しましょう。

STEP1で申し込んだ日時・会場で受診します。

結果を確認し、生活習慣の改善を行いましょう。
対象となる方は、特定保健指導を受けられます。

右のスケジュール表を確認し、ご都合の良い
日時・会場を選んで、申し込みましょう。集団健診

個別健診

日時・会場を選ぶSTEP 1

受診する受診するSTEP 2

結果を確認する結果を確認するSTEP 3

持ち物をチェック！

受診券
国民健康保険被保険者証　

✓
✓

特定保健指導とは… 費用は無料！

あなたに合った
目標設定！

生活習慣病のリスクが高いと判定さ
れた方が、専門家（管理栄養士・保健
師等）からアドバイスを受けながら
生活習慣改善に取り組む制度です。

特定健診を受けると、
あなたの保険料がお得になります！

など

■ 問診（服薬歴、喫煙歴など）
■ 身体計測（身長・体重・BMI・腹囲）
■ 血圧測定　　■ 尿検査（糖・たんぱく・潜血）
■ 血液検査

糖尿病 腎不全 肝炎・肝硬変高血圧 脂質異常症動脈硬化

•血糖検査（空腹時血糖・ヘモグロビンA1c）
•脂質検査（中性脂肪・HDLコレステロール・LDLコレステロール）
•肝機能検査（AST（GOT）・ALT（GPT）・γ-GT（γ-GTP））
•腎機能検査（クレアチニン）　•代謝検査（尿酸）

特定健診で調べること

例えば…

QRコード
こちらのQRコードからも
　　 ご確認いただけます▶
URL: ◯◯◯◯▲◯◯◯◯■

集団健診のスケジュール

個別健診の医療機関一覧

日 時 会 場 申込先
●/●（■） □□□□□□□□□□□□

□□□□□□□□□
□□□□□□□□□

TEL
0000-000-000

●/●（■） □□□□□□□□□□□□

●/●（■） □□□□□□□□□□□□

●/●（■） □□□□□□□□□□□□

●/●（■） □□□□□□□□□□□□

●/●（■） □□□□□□□□□□□□

●/●（■） □□□□□□□□□□□□

医療機関名 TE L
□□□□□□□□□□□□□ 0000-0000-0000

□□□□□□□□□□□□□ 0000-0000-0000

□□□□□□□□□□□□□ 0000-0000-0000

□□□□□□□□□□□□□

□□□□□□□□□□□□□

□□□□□□□□□□□□□

受診状況に合わせて
深刻度がUP

健診日程や
申込〜受診の
流れを掲載！

対象者別
受診勧奨ロング圧着ハガキ

（巻三つ折り）

商品コード p-0503013

●継続受診者（通院歴あり/なし）
●不定期受診者（通院歴あり/なし）
●経年未受診者（通院歴あり/なし）
　　　＋
●40歳到達

〈対象者ごとのパターン〉

表面は対象者に合わせて
カスタマイズ可能

受診状況ごとに切り替え

通
院
歴
の
有
無
で
切
り
替
え

継続受診者・通院歴ありの場合

通院歴なしバージョン

不定期受診者

40歳到達

共通の中面
経年未受診者

伝わるデザイン・きめ細かい勧奨・豊富なラインナップで、
特定健診の受診率向上に寄与します。

特
定
健
診・特
定
保
健
指
導
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圧着ハガキ等受診勧奨

過去の健診数値を入れる（ロングサイズ）
3年間の健診結果を振り返ることで次の受診を促します。また、対象者に応じた個別アドバイスの印刷、対象
者の過去3年分の健診数値の印刷も可能です。受診勧奨、情報提供のどちらにもご利用いただけます。

健診数値入り ロングサイズ
圧着はがき（巻4折）

商品コード p-0503007

商品コード p-0501015

カ
ス
タ
マ
イ
ズ
が
可
能

3年間の健診数値が
一覧表形式で入ります。

折れ線グラフで、経年変化が
ひと目でわかります。

32種類のアドバイスを
用意しています。

大きいサイズで情報量を充実させる
A4見開きサイズにすることで、情報量を増やし、医療機関一覧などを掲載することができます。

A4圧着はがき（V型）
イラストメインのデザインのほか、「40
歳到達者・新規加入者」および、まだら受
診者を結果に応じて「異常なし」「特定保
健指導判定者」「受診勧奨判定者」向けに
内容を刷り分けられるバージョンもあ
ります。

5 年間の健診数値と経年グラフ入りパンフレット受診勧奨

健康状態を知って
生活習慣病を防ぐ
特定健診で
ずっともっと健康に !
過去5年間の健診結果を振り返
ることで、次年度の受診を促し
ます。特定健診の日程や会場の
情報も掲載できます。

A4 ／ 4ページ

商品コード p-0501022新商品

5年分の経年グラフが入ります。

5年分の健診数値が入ります。
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【汎用版】 【糖尿編】

数値の見方や日常の心得など、健診と受診後の生活習慣
の見直しについてやさしく伝える「健診を受診した皆さま
へ」シリーズ。

「健診を受診した皆さまへ」シリーズのバリエーショ
ン。数値の見方や日常の心得など、健診と受診後の生
活習慣の見直しについてやさしく伝えています。

A4 ／ 4ページ
単価 45円

A4 ／ 4ページ
単価 45円

【汎用版】 【糖尿編】

カスタマイズの実績
も豊富です。

「健診を受診した皆さまへ」シリーズ
情報提供・
保健指導 

「健診結果を活用しましょう」シリーズ

汎用版 /糖尿編 /
血圧編 /腎臓編 /
動脈硬化編 /脂質編

全6種類

「健診後のカラダを変える 3 ステップ」シリーズ

健診後に生活習慣改善のため
の行動変容を促す内容になっ
ています。数値の見方に加え
て、「気づき」「実践」「継続」のス
テージごとに食事・運動のポイ
ントを紹介。既刊の汎用版を含
め、4種類とも医学監修を得
ています。

A4 ／ 4ページ
単価 45円

商品コード p-0601014商品コード p-0601013

商品コード

汎　用　版：p-0601002
糖　尿　編：p-0601003
血　圧　編：p-0601004
腎　臓　編：p-0601005
動脈硬化編：p-0601006
脂　質　編：p-0601007

商品コード

汎　用　版：p-0601070
高 血圧編：p-0601077
高 血糖編：p-0601078
脂質異常編：p-0601080

健診数値入り ロングサイズ
圧着はがき（巻4折）

特
定
健
診・特
定
保
健
指
導
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郵送や手渡しに便利なコンパクトサイズ
情報提供・
保健指導 

◯◯の数値が気になるあなたのための�
生活習慣改善の手引き シリーズ

仕上がりサイズ182mm×86mm／8ページ（両観音折）
単価 40円

健診後の生活　あなたならどう過ごす？
◯◯を予防・改善するためにシリーズ

仕上がりサイズ182mm×86mm／12ページ（巻６つ折）
単価 40円

メタボ / 糖尿病 / 血圧 / 脂質 / 肝臓

メタボ /糖尿病 /高血圧 /脂質異常症 /
肥満 /高尿酸血症 /肝臓病

中面に生活習慣改善の方法などを
スリーステップでわかりやすく掲載。

メタボリックシンドロームなどの診断基準
から発症のメカニズム、生活習慣との関係
などをわかりやすく掲載。

全5種類

全7種類

商品コード

メ　タ　ボ：p-0601015
糖　尿　病：p-0601016
高　血　圧：p-0601017
脂質異常症：p-0601018
肥　　　満：p-0601019
高尿酸血症：p-0601020
肝　臓　病：p-0601021

商品コード

メタボ：p-0601022
糖尿病：p-0601023
血　圧：p-0601024
脂　質：p-0601025
肝　臓：p-0601026
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健診数値の見方と生活習慣のコツをコンパクトに
情報提供・
保健指導 

健診結果が届いたら
健診数値の見方を
チェック！
健診を生活習慣の改善まで
結びつけることに主眼をお
いた内容です。中面は見開き
で生活習慣病予防のポイン
トを紹介していて、ポスター
としてもお使いいただけます。

A4 ／ 4ページ
単価 45円

健診は人生の分岐点
健康づくりを
今はじめよう
健診をきっかけに健康づ
くりをはじめることが「人
生の分岐点」になることを
意識してもらう内容です。

A4 ／ 4ページ
単価 45円

特定健診では、生活習慣病のリスクが高いほうから順に「積極的支援」、「動機付け支援」、「情報提供」の3つに
分かれ、それぞれに適した保健指導が行われます。積極的・動機付け支援では、健康づくりの専門家があなたに
寄り添ってサポートしてくれます。

過剰に蓄積された内臓脂肪は高血圧症、脂質異常症、糖尿病などの生活習慣病の共通する原因となります。この
ように内臓脂肪がたまり、生活習慣病にかかりやすくなった状態をメタボリックシンドロームといいます。生活習
慣病は自覚症状が出るころには、かなり進行しているため、自覚症状のないうちから予防・改善することが大変重
要です。

保健指導の対象に
なったらぜひ
利用しましょう!

か
ら
だ
中
の
血
管
が

ボ
ロ
ボ
ロ
に

か
ら
だ
中
の
血
管
が

ボ
ロ
ボ
ロ
に

動
脈
硬
化

（
血
管
の
傷
み
）が
進
行

動
脈
硬
化

（
血
管
の
傷
み
）が
進
行

脂質異常

糖尿病

圧力

高血圧

健診結果が届いたら

健診数値の
み か た

ェチ ク!を
不安になったあなたも大丈夫!

メタボによる生活習慣病の

リスクがない人
メタボによる生活習慣病の

リスクが
出現し始めている人

メタボによる生活習慣病の
リスクが

重なっている人

動機づけ支援
専門家から個別の指導を
受けて健康づくりについ
て支援を受けます。

積極的支援
専門家と面接を行い、3カ
月以上継続して実践的な
支援を受けます。

医師 保健師 管理栄養士

私たちがサポートします！

不健康な生活習慣により

内臓脂肪が増加

増えすぎた内臓脂肪からは、
生活習慣病を悪化させる

悪玉物質が出る

この状態が
メタボリック
シンドローム

放
置
す
る
と

放
置
す
る
と

脳卒中

心筋梗塞

腎不全

閉塞性動脈
硬化症

へい そく せい

健康づくりの味方
み か た強い

健診結果は普段の生活のあらわれです。異常値が出たら必ず再検査をして医師の
指示に従いましょう。数値に問題のない人も以前の自分の健診結果と比較して異常
値に近づいている項目がないかチェックしましょう。

ッ

メタボリックシンドロームとは？？

全員に生活習慣病予防・改善のための情報を提供

11：00

腹囲
内臓脂肪の量が反映される。

BMI
肥満・低体重の度合いを調べる。

収縮期血圧、拡張期血圧
血管にかかる圧力。高い場合は動脈硬化が進行している
可能性がある。

空腹時中性脂肪
血液中の脂肪成分。高いと動脈硬化を進行させる。

HDLコレステロール
いわゆる善玉コレステロール。低いと動脈硬化を進行させる。

LDLコレステロール
いわゆる悪玉コレステロール。増加すると動脈硬化を進行させる。

Non-HDLコレステロール※

総コレステロール値からHDL（善玉）コレステロール値を引い
た、動脈硬化を引き起こすコレステロールの総合的な指標。

空腹時血糖
血液中のブドウ糖の濃度で、高値の場合は糖尿病が疑われる。

ヘモグロビンA1c
血糖と赤血球に含まれるヘモグロビンが結合したもの。通常
過去1～2カ月間の血糖の状態を反映する。
尿糖

腎臓で再吸収しきれなくなった糖が尿中に出てくると陽性になる。

AST（GOT）
高値の場合、肝臓、心臓、筋肉などに異常がある可能性がある。

ALT（GPT）
高値の場合、肝臓に異常がある可能性がある。

γ-GT（γ-GTP）
過度な飲酒や脂肪肝で数値が上昇する。

尿たんぱく
臓の働きが低下していると陽性になる。
eGFR 

数値が低いと腎機能の低下が疑われる。

基準値等は「厚生労働省 健康局『標準的な健診・保健指導プログラム』令和6年度版」＊1および日本人間ドック学会作成の「判定区分（2023 年度版）」＊2をもと
にしています。（＊1にない項目の「保健指導判定値」は、＊2の「要再検査・生活改善」の値を、「受診勧奨判定値」は、「要精密検査・治療」の値を記載しています。）
基準値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基準値が若干異なる場合があります。
※ 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。

検査数値の見方
検
査
項
目

基準値
（適正）

保健指導
が必要 要受診

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

BMI ▼
18.5～25.0未満 25.0以上

血
圧

収縮期、拡張期血圧 〈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

脂
質

空腹時中性脂肪〈mg/dL〉 ▼
149以下 150～299 300以上
HDLコレステロール 〈mg/dL〉 ▼
40以上 39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 〈mg/dL〉 ▼
149以下 150～169 170以上

糖
代
謝

空腹時血糖 〈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 ▼
－（陰性）

肝
機
能

AST（GOT） 〈U/L〉 ▼
30以下 31～50 51以上

ALT（GPT）〈U/L〉 ▼
30以下 31～50 51以上

γ-GT（γ-GTP） 〈U/L〉 ▼
50以下   51～100 101以上

腎
機
能

尿たんぱく ▼
－（陰性） ± ＋（陽性）以上

eGFR 〈mL/分/1.73m2〉▼
60.0以上 45.0～60.0未満 45.0未満

健診は受けっぱなしでは
意味がありません。

異常値がないか、以前の結果と比べて、
変化しているところがないかを
チェックすることが大切です。

①

③

②

早めの改善で

  健康な生活

①

激しい後悔と

困難な生活

健診結果を

活かさない
活かす

気づいたときには、

重症

健診結果は
確認しましたか？

メタボリックシンドローム 動脈硬化

+内
臓
脂
肪

の
蓄
積

血圧

血糖 喫煙

脂質

中性脂肪・
コレステロール

生活習慣病は、早く改善に取り組めば、比較的簡単に治すことができます。
一方で、自覚症状が出るほどに悪化してからでは、簡単には治りません。
しかも、気づいたときには、重病ということも珍しくありません。

40代

肥満

40代後半から50代

肥満

脂質異常症

高血圧

60代

自覚症状も
ないし、

平気、平気

もっと自分の体を
大事にしておけば

よかった

太ってきたこと
ぐらい、

なんてこと
ないでしょ

40歳からは生活習慣病を次々発症。Aさんは42歳で
心筋梗塞
62歳で

取り返しの
つかないことに。

高血糖

を発症。

Aさん
生活習慣病の進行のモデルケース

健診数値の異常は、自覚症状がなくても病気のサインです。
今、健康づくりをはじめるかどうかが人生の分岐点です。
健診結果を活かして、健康づくりをはじめましょう。

健診は人生の分岐点健診は人生の分岐点健診は人生の分岐点健診は人生の分岐点健診は人生の分岐点健診は人生の分岐点健診は人生の分岐点健診は人生の分岐点健診は人生の分岐点健診は人生の分岐点健診は人生の分岐点健診は人生の分岐点健診は人生の分岐点健診は人生の分岐点健診は人生の分岐点
健康づくりを今はじめよう

心筋梗塞

脳卒中

腎不全

閉塞性動脈
硬化症

監修：和田 高士
博士（医学）、東京慈恵会医科大学大学院健康科学教授博士（医学）、東京慈恵会医科大学大学院健康科学教授
（公社）日本人間ドック学会副理事長　（公社）日本人間ドック学会副理事長　
（一社）日本生活習慣病予防協会副理事長（一社）日本生活習慣病予防協会副理事長

へい そく せい

不健康な
生活習慣

放
置
す
る
と

か
ら
だ
中
の
血
管
が
ボ
ロ
ボ
ロ
に

動
脈
硬
化（
血
管
の
傷
み
）が
進
行

自覚症状がなくても生活習慣病の予防と改善を

内
臓
脂
肪
が
増
加

増
え
す
ぎ
た
内
臓
脂
肪
か
ら
は
、

生
活
習
慣
病
を
悪
化
さ
せ
る
悪
玉
物
質
が
出
る

（
こ
の
状
態
が
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
）

これらは、動脈硬化を原因とした病気です。血管の老化の具合は、外からではわかりません。
健診結果を活かして、血管を健康に保ちましょう。

第1版　第1刷

商品コード 4P：p-0601009
6P：p-0601010

商品コード p-0601079 商品コード p-0601050

医療機関への受診勧奨に（重症化の進んだ方への情報提供）
情報提供・
保健指導 

早急に治療が必要な可能性があります

必ず医療機関にかかりましょう
健診後の情報提供パンフレットとして、医
療機関への受診勧奨レベルの結果が出た
方への配布を想定しています。

A4 ／ 4ページ
単価 45円

早期治療をすすめる つの理由3
中面

治療の開始が遅れるほど、負担は大きくなります！
初期には自覚症状のない生活習慣病ですが、放っておくと、動脈硬化が進み、
取り返しのつかない重病に至ることも珍しくありません。

〈病気は進行するほどにかかる医療費も大きくなります〉

健診数値などに異常があった方は、必ず受診しましょう。早期に治療を開始することが体への負担も金銭的負担も軽くするポイントです。

生活習慣病は、軽いうちならば、薬の量も少なく済みますし、日々の生活のしかたを改めるだけでもよくなる可能性があります。しかし、病気が進んでしまうと治療は難しく
なります。

生活習慣病の結果として発症することの多い「脳血管疾患」、「心疾患」は、死因の約4分の1を占めています。また、介護が必要となる主要な原因にもなっており、早期治療の　重要性がわかります。

病気は進行するほど、治療も難しくなり、費用の負担も大きくなります。

糖尿病治療（薬による治療）
1カ月あたり 約2万円

糖尿病で入院
平均13.3日 約52万円

人工透析
1年で 約480万円

治療が
遅れると

高血圧治療（薬による治療）
1カ月あたり 約2万円

心臓手術（入院費含む）
約110万円

治療が遅れると

さらに
治療が遅れると

参考:糖尿病ネットワーク「糖尿病になったらいくらかかる」、  国立国際医療研究センター 「入院した際の医療費の概算例」、

　　  日本内科学会雑誌 2007年,96巻,1号 「高血圧症と医療費」

治療が難しくなる治療が難しくなる
生活習慣病は、初期ならば生活習慣の改善など、比較的負担の軽い治療が可能ですが、重くなった後では、治療は難しくなります。できる限り早めに対応することがなにより大切です。

生活に大きな支障が出る
生活に大きな支障が出る食事や運動に制限がつき、自由に生活することができなくなることもあります。悪化すれば、体が不自由になり、介護が必要になったり、命に関わる状況になったりすることもあります。

〔介護が必要となった主な原因〕

「平成28年度 国民生活基礎調査の概況」より

〔主な死因別 死亡数の割合〕

「厚生労働省 平成28年人口動態統計」より

老衰 7.1%

その他
22.8%

心疾患
（心臓病）
15.1%脳血管

疾患
（脳卒中）
8.4%

悪性新生物
（がん）
28.5%

肺炎 9.1%

不慮の事故 2.9%

大動脈瘤及び解離 1.4%

慢性閉塞性
肺疾患1.2%

腎不全 1.9%

自殺 1.6%

高齢による
衰弱 13.3％

関節疾患
10.2％

骨折・転倒
10.2％

その他
19.4%パーキンソン病

3.1%

病気が進行すると・・・

病気が進行すると・・・

病気が進行すると・・・

生活習慣病関連 23.9%

認知症
18.0%

脳血管疾患（脳卒中） 16.6%心疾患（心臓病） 4.6%糖尿病  2.7%

※金額はあくまで一例です。　自己負担額は基本的には3割です。（年齢により異なる）また、高額療養費制度等により、さらに自己負担は軽減されることがあります。

医療費が高額に医療費が高額に
病気が重くなると、入院、手術など治療にかかるお金が高額になります。また、働いていた方が働けなくなれば、経済的な負担感はさらに増します。

〈良くない生活習慣から病気に至る流れ〉

過
食
・
運
動
不
足

内
臓
脂
肪
型
肥
満

血
管
が
傷
つ
き
、

血
管
の
老
化（
動
脈
硬
化
）が
進
行

重
症
化
・
合
併
症
の
発
症

高
血
圧

脂
質
異
常

高
血
糖

壊疽
⬇

（切断）

え    そ

大動脈解離

閉塞性
動脈硬化症

認知症

心筋梗塞

腎不全
⬇

（人工透析）

脳梗塞
こう  そく

運
動

食
事

食
事

食
事

体
重
管
理

運
動

禁
煙

飲
酒

生
活

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。

健診を受診したあなたへ

    医療機関に
かかりましょう
    医療機関    医療機関必ず

日本酒1合
（180ml）

早急に治療が必要な可能性があります早急に治療が必要な可能性があります

表面

まずはできることから！

生活習慣を改善しましょう

健康診断の結果、あなたは、医師の診断を受けることが必要であると判定されました。
すぐに医療機関を受診して、詳しい検査を受けましょう。
受診後は、医師の指示に従いましょう。
※健診は、病気である可能性が高い方を早期発見するための検査です。　「医師の診断が必要」といった判定が出ても必ずし
も病気であるとは限りません。　詳しい検査でより正しい診断をしてもらうためにも医療機関を受診しましょう。

運動不足、肥満、喫煙などに心当たりのある方は、生活習慣の
改善に取り組みましょう。
※受診した医療機関で指示があれば、その指示に従うようにしましょう。

「こうやさん」で
おいしく減塩

よく噛んで
ゆっくり食べよう

単品料理より
定食を選びましょう

「ながら」運動を
取り入れよう

毎日体重を
記録して、

適正体重を目指そう

こまめに動いて
エネルギーを消費

お酒は控えめに
過度な飲酒は避ける

今日から
禁煙を始めよう

ストレスをさけて
規則正しい生活を

ビール中瓶1本
（500ml）は
それぞれ…

よく噛んで食べることは、血糖値の
上昇を抑えるうえに、満腹中枢を刺
激して食べ過ぎを防ぎます。

塩分のとり過ぎは高血圧を招きま
す。塩分控えめでもおいしく調理す
ることはできます。

単品メニューは、栄養が偏りがちな
上、早食いになりやすいので、定食
メニューに切り替えましょう。

毎日記録することで、自然と健康意
識が高まります。カレンダーや携帯
電話など自分が記録しやすいとこ
ろに記録しましょう。

テレビを見ながらの脚上げや、読書
をしながらのかかと上げなど「なが
ら」運動をしましょう。

家事を積極的に行う、なるべく階段
を使うようにするなど、体を使うこ
とを積み重ねましょう。

喫煙は、さまざまな健康リスクにつ
ながります。

飲酒はなるべく控えましょう。一日の
適量はビール中瓶1本です。（女性や
お酒に弱い方はさらに少量が適量）

過労やストレスも生活習慣病を悪
化させます。不規則な生活はさけ
て、睡眠はきちんととりましょう。

= 焼酎（25度）
（約100ml）

ウィスキーダブル1杯
（60ml）

ワイン1/4 本
（約180ml）

●●病院

②

？

① ちょっと待って！
健診結果の異常を軽くみていると
大変なことになりますよ！

健診数値に異常があるけど
自覚症状もないし、

まだ放っておいてもよいよね？

早くみても
らわなくちゃ

自覚症状はなくてもあなたの
健診結果は、医師の診断を

受けることが必要な状態です。

早期に治療を開始するほど
体への負担も、金銭的な負担も
軽く済む可能性が高まります。

③ ④

このパンフレットを
受け取った方は、

必ず医療機関を受診して、
詳しい検査を受けるように

しましょう。
4 3 2 1

早めの治療で
  早めに回復

仕事にも
早めに
復帰できた！

健診結果

香辛料 旨味  薬味   酸味

こ う や 一口
30回を
目標に

早期受診のメリットを掲載することで、
医療機関への早期受診・早期治療を促します。

商品コード p-0601054

健診は健康づくりの
スタート地点

A4 ／ 4ページ 単価 45円

見逃していませんか？ からだからのSOS
A4 ／ 4ページ 単価 45円
A4 ／ 6ページ （巻3つ折） 単価 70円

あなた次第で未来は変わる

生活習慣病攻略プログラム
A4 ／ 4ページ 単価 45円

商品コード p-0601008 商品コード p-0601066

人気
商品

特
定
健
診・特
定
保
健
指
導
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メタボ・非メタボのどちらの方にもお役立ていただける内容。
健診結果同封用として、保健指導のテキストとして幅広くご利用になれます。

健診結果の見方と改善のポイントを 1 冊に
情報提供・
保健指導 

健診結果の見方・活かし方
健診数値改善
アドバイスブック
気になる数値の予防・改善の
方法をわかりやすく記載。
保健師、管理栄養士を想定し
たキャラによるアドバイスを
豊富に盛り込み、自主的に健
康づくりに取り組んでもらえ
る内容にしています。

A4 ／ 16ページ
単価 170円

健診結果の見方・活かし方
健診数値
改善ガイド

「健診数値改善アドバイス
ブック」のダイジェスト版。

A4 ／ 8ページ
（両観音折）
単価 90円

商品コード p-0602027 商品コード p-0602028

健診結果からはじめる 
健康プランBOOK
健診結果や数値改善のための行
動を書き込んで記録できる、新し
い情報提供ツールです。目標を見
える化することで、積極的な健診
後の行動変容を促します。保健指
導のプラン作成ツールにも最適！

A4 ／ 16ページ
単価 170円

商品コード p-0602029 商品コード p-0602030

健診結果を活かそう 
健康プランNOTE

「健康プランBOOK」の
ダイジェスト版。

A4 ／ 8ページ
単価 90円

健診結果を活かす
3ステップ 
カラダ改善ガイド
健診結果の見方に加えて、「振り
返り（目標）」「実践」「継続」といっ
た3つのステップごとに、生活
習慣改善のポイントを紹介しま
す。裏表紙には体重と腹囲を3か
月間記録できるグラフがついて
います。

A4 ／ 16ページ
単価 170円

健診結果を活かす
3ステップ
健康づくりナビ

「3ステップカラダ改善
ガイド」のダイジェスト
版。

A4 ／ 8ページ
単価 90円

健康ライフ

監修 宮崎 滋 医学博士
（公財）結核予防会　総合健診推進センター所長
（一社）日本生活習慣病予防協会 理事長

カラダ改善ガイドカラダ改善ガイド

STEP
1

計画

STEP
2

実践

STEP
3

継続

健診結果を活かす

33
ステップ

商品コード p-0602032 商品コード p-0602033
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健診を受けただけでは 
病気を予防できません！
生活習慣改善の
手引き
生活習慣病の発症リスクや
入院にかかる費用など、根拠
のある「数字」が示されてい
ます。実態を知ってもらうこ
とで行動変容を促し、生活習
慣改善を後押しする1冊です。

A4 ／ 16ページ
単価 170円

健康づくりのポイントが 
すぐわかる！
健診結果の
活かし方
生活習慣改善の手引きのダ
イジェスト版。

A4 ／ 8ページ
単価 90円

世代別 
生活習慣マニュアル
世代別に起こる体の変化や
有病率に着目し、年代ごとに
対策をまとめています。
老眼や難聴、筋力の低下やフ
レイルなど身近な話題を豊
富に扱っています。

A4 ／ 16ページ
単価 170円

世代別
健康づくりマニュアル

「世代別 生活習慣マニュア
ル」のダイジェスト版。
各世代（40代〜 70代）の傾向
を踏まえ、代表的な病気や改
善策をコンパクトにまとめて
います。

A4 ／ 8ページ
単価90円

健診後のフォローを世代別に
商品コード p-0602025

商品コード p-0602024 商品コード p-0602023

商品コード p-0602026

健診結果の見方・活かし方
私のカラダ改善レポート

A4 ／ 8ページ
単価 90円

健診結果の見方・活かし方
私の健康づくりレポート

A4 ／ 16ページ
単価 170円

適度な
運動！

健康的な
食事へ！

健診結果を

見る

監 修　和田 高士
博士（医学）、東京慈恵会医科大学大学院健康科学教授
（公社）日本人間ドック学会副理事長
(一社）日本生活習慣病予防協会副理事長

健診結果の見方・活かし方

カラダ改善レポート私の

監 修　和田 高士
博士（医学）、東京慈恵会医科大学大学院健康科学教授
（公社）日本人間ドック学会副理事長
(一社）日本生活習慣病予防協会副理事長

スッキリ！

バランスの良い食事

健診結果の見方・活かし方

健康づくりレポート私の

健診結果を見る

歩いて出社

健診結果の見方・活かし方
今日からチェンジ生活習慣

A4 ／ 16ページ
単価 170円

できることから始めよう
生活習慣チェンジブック

A4 ／ 8ページ
単価 90円

商品コード p-0602021 商品コード p-0602022 商品コード p-0602018 商品コード p-0602019

人気
商品

特
定
健
診・特
定
保
健
指
導
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高血糖を軽くみていると
本当に大変なことになりますよ！

例えば、合併症の一つ「糖尿病腎症」では、
人工透析が必要になり、生活に大きな
支障がでます。

はい…

③

① ②血糖値が高いけど、
自覚症状もないし、
病院に行くほどでは

ないよね

④

糖尿病の怖い点は、ある程度進行しないと自覚症状がでないため、気づいたときには、重症化し糖尿病の怖い点は、ある程度進行しないと自覚症状がでないため、気づいたときには、重症化し
ており「人工透析」「失明」「切断」といった、取り返しのつかない事態になってしまうことが少なており「人工透析」「失明」「切断」といった、取り返しのつかない事態になってしまうことが少な
くないことです。

糖尿病の怖い点は、ある程度進行しないと自覚症状がでないため、気づいたときには、重症化し
ており「人工透析」「失明」「切断」といった、取り返しのつかない事態になってしまうことが少な
くないことです。

今、治療をするかどうかが
人生の分かれ道です！

健診数値に
異常のあった方は、
自覚症状がなくても
必ず医療機関を
受診しましょう

⑤

早めの治療で
早めに回復早めに回復早めに回復

定期的に受診しながら
健康な方と変わらない生活

激しい後悔と
困難な生活

治療を
しない
始める

人生の分かれ道です！

気づいたときには、
重症

→ 糖尿病腎症 → 透析
→ 糖尿病網膜症 → 失明
→ 糖尿病神経障害 → 壊疽、切断
→ 動　脈　硬　化 → 脳梗塞・心筋梗塞こう そく

え   そ

糖
尿
病
の
悪
化

食
事

食
事

食
事

まずはできることから！

糖尿病は、不健康な生活習慣により発症します。運動不足、肥満、喫煙などに
心当たりのある方は、生活習慣の改善に取り組みましょう。
※受診した医療機関で指示があれば、その指示に従うようにしましょう。

食事のはじめは
野菜やきのこ類から

よく噛んで
ゆっくり食べよう

単品料理より
定食を選びましょう

食
事

カロリーの高い
飲み物を控えよう

運
動

運
動

「ながら」運動を
取り入れよう

こまめに動いて
エネルギーを消費

体
重
管
理

毎日体重を
記録して、

適正体重を目指そう
生
活

ストレスをさけて
規則正しい生活を

コーラ  500mL
約230kcal

スティックシュガー
約19本分のカロリー

重症化を防いで

予防しよう

重症化を防いで
糖尿病腎症

合併症
監修：和田 高士

博士（医学）、東京慈恵会医科大学大学院健康科学教授
（公社）日本人間ドック学会副理事長　
（一社）日本生活習慣病予防協会副理事長

 糖 尿 病 の 本 当 の 怖 さ を 知 っ て い ま す か

を
生活習慣 を 改善しましょう

一口
30回を
目標に

糖尿病神経障害糖尿病網膜症

糖尿病は、身近な病気ですが「非常に恐ろしい病気」だと認識することが大切です。糖尿病は、身近な病気ですが「非常に恐ろしい病気」だと認識することが大切です。糖尿病は、身近な病気ですが「非常に恐ろしい病気」だと認識することが大切です。
重症化を防ぐには、医療機関を受診し、きちんと治療しましょう。重症化を防ぐには、医療機関を受診し、きちんと治療しましょう。重症化を防ぐには、医療機関を受診し、きちんと治療しましょう。
糖尿病治療を途中でやめてしまった方も、このパンフレットを

受け取ったことを機会に再び受診しましょう。

無断転載・複製禁止第 1版 1刷

糖尿病の予防・改善・重症化予防に
情報提供・
保健指導 

重症化を防いで
合併症を予防しよう
糖尿病の危険性、特に合併
症（糖尿病腎症、糖尿病網膜
症、糖尿病神経障害）の恐ろ
しさについてイラストを使
いながら、わかりやすく伝
え、医療機関への受診を促
します。

A4 ／ 4ページ
単価 45円

やさしくわかる
糖尿病腎症
糖尿病腎症の症状や予防
法について、図版を使って
わかりやすくまとめてい
ます。
糖尿病傾向にある方や糖
尿病の方はもちろん、今は
問題のない方にも役立つ
情報を掲載しています。

A4 ／ 4ページ
単価 45円

糖尿病STOP
おまかせガイド

A4 ／ 16ページ
単価 170円

糖尿病危険度チェ
ック

普段の生活で当
てはまる内容に

チェックしてみ
ましょう。

□お腹いっぱい食
べることが多い

□食事の時間や回
数が不規則

□早食いである

□野菜・きのこ・海
藻類をあまり食べ

ない

□揚げ物やあぶら
っこいものをよく

食べる

□1日の飲酒はビ
ールや日本酒を

3本（合）以上だ

□間食をとること
がしばしばある

□休日は家でごろ
ごろしていること

が多い

□短い距離でも歩
くのがおっくうだ

と感じる

□たばこ、加熱式
電子たばこを吸う

該当する項目が
多いほど、

糖尿病にかかり
やすい生活習慣を

送っています

監修

和田 高士 〈P.1～11、16〉
博士（医学）、東京慈恵会医科大学大学院医学研究科
健康科学 教授

藤沼 宏彰 〈P.12～15〉
博士（医学）、日本体力医学会健康科学アドバイザー、
元太田西ノ内病院運動指導室長

おまかせ
ガイド

○○市町村

動脈硬化が進み
さまざまな合併症を発症
するリスクが高まります。

高血糖の状態が長く続くと
血管が傷つき

高血糖を軽くみていると
大変なことになりますよ！

自覚症状がなくても
早めの生活習慣改善が大切！
このリーフレットを
参考にしてくださいね。

はい…

③

① ②血糖値が高いけど、
年齢的にも

   仕方ないよね…。

④ ⑤

糖尿病糖尿病

高血糖の状態を放っておくと、血管が傷つくことにより、合併症が起こる危険性が高まります。
高血糖の状態の方は医師の診察を受け、生活習慣を見直しましょう。

糖 尿 病 の 悪 化
↓
壊疽
↓
切断切断

 ↓

動脈硬化
↓

脳梗塞・
心筋梗塞
脳梗塞・
心筋梗塞

こ う そ くこ う そ く

↓
網膜症
↓

失明失明

↓  
腎臓病
↓

透析透析

ご存知ですか？ご存知ですか？

のののの 危険性危険性

え      そ

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。

糖尿病を予防改善するには、毎日の生活を少しずつ変える必要があります。短期間
無理をするよりも、長く無理なくできることをひとつずつやっていきましょう。

主食・主菜・副菜を
そろえてバランスよく

生活リズムを整えて
血糖を安定させる

調理の工夫で
カロリーダウン

カロリーの高い
飲み物を控えよう

よく噛んで
ゆっくり食べよう

賢いメニュー選びで
摂取カロリーをダウン

よく噛んで食べることは、血糖値の
上昇を抑えるうえに、満腹中枢を刺
激して食べ過ぎを防ぎます。

毎日の生活のリズムが整うと、食習
慣の改善や運動もしやすくなります。
寝起きの時間、食事の時間、運動の時
間を決めましょう。

単品メニューは、栄養が偏りがちな
上、早食いになりやすいので、主食、
主菜、副菜などが分かれている定食
メニューに切り替えましょう。

飲み物のカロリーはあなどれません。
習慣的にカロリーのある飲み物を飲ん
でいる人は、お茶や水に変えましょう。

蒸しものや和え物は低カロリー。ま
た、薄味を心がけるとご飯を食べる
量も減らしやすくなります。

食事 食事

食事

生活

毎日体重を記録して、
適正体重を目指そう

毎日記録することで、自然と健康意
識が高まります。カレンダーや携帯
電話など自分が記録しやすいところ
に記録しましょう。

体重管理 その他

適度な運動で
血糖値を下げよう

血糖を下げる働きのあるインスリンは、
運動によって活発になります。細切れ
でも運動する時間を増やしましょう。

外食時や食べ物を買うときなど、何を
選ぶか迷ったときは、カロリーの低い
方を選ぶようにしましょう。

運動 生活

食べる順番で高血糖予防・
摂取カロリーダウン

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。

食事

【食後血糖値上昇イメージ】

幅
昇
上
の
値
糖
血

楽しみの時間も
組み込んでおき
ましょう

就寝23:00

起床
6:00

朝食

駅まで
ウオーキング

昼食

夕食

好きな映画の
DVDをみる

ストレッチ

コーラ  500mL
約230kcal

スティックシュガー
約19本分のカロリー

＝

も
ぐ
も
ぐ

少量の材料を調理するときは、小さいフライパ
ンを使うと、少ない油ですみます。フッ素樹脂
加工のフライパンなら、さらに抑えられます。

カロリーを
チェックする
癖をつけよう

定食
メニュー

く せ

糖尿病を予防・改善する

生活習慣見直し ポイントポイント

無断転載・複製禁止第 1版 3刷

自覚症状がないうちから予防と改善を！

監修：池田 義雄
　　　 博士（医学）  （社）日本生活習慣病予防協会理事長

商品コード p-0601027

商品コード p-0601073

商品コード p-0601031

商品コード p-0601051

自覚症状がないうちから
予防と改善を！
ご存知ですか？
糖尿病の危険性

A4 ／ 4ページ
単価 45円

糖尿病の重症化を防ぐ
実践ハンドブック
すでに糖尿病と診断された方は
もちろん、予備群の人や糖尿病
のリスクが高い方にも役立つ情
報をまとめました。
血糖コントロールのための検査
数値の見方から、食事、運動、薬
物療法のポイントなどを、わかり
やすい図と写真で説明します。

A4 ／ 20ページ
単価 210円

合併症の進行3
糖尿病の初期には

、自覚症状がほと
んどありません。

しかし、自覚症状
がないからと治療

を放置し

ていると、下記の
ような合併症を引

き起こす恐れがあ
ります。

太い血管の障害に
より起こる壊疽や

脳血管疾患、虚血
性心疾患（え の

き）は糖尿病予備群
の頃から

リスクが高まり、
発症すると命に関

わります。

細い血管の障害に
より起こる糖尿病

神経障害、糖尿病
網膜症、糖尿病性

腎症（し め じ）は、「
3大合併症」

と呼ばれ、糖尿病
発症後数年の時を

経てゆっくり進行
します。

細い血管の障害か
ら血流が低下して

神経細胞への血液
の供給が途絶えて

しまうため、神経
障害が起こります

。けがをしても気
づかず、壊疽を起

こ

すこともあります
。

目の細い血管に異
常が生じ、眼底出

血を起こすことで
網膜剥離

などに至ります。
悪化すると視力の

低下や失明の恐れ
があり

ます。

腎臓の細い血管が
傷つき、ろ過機能

が低下して尿がつ
くれなくなり

ます。そのため老
廃物がたまったり

、体内の塩分の調
整ができなく

なったります。最
終的には「腎不全

」となり、人工透
析が必要になる

こともあります。
（P.5参照）

糖尿病性神経障害

糖尿病性腎症の臨
床経過

腎臓の機能 重症度

糖尿病性網膜症

糖尿病性腎症
糖尿病性腎症は
人工透析に至る原

因

第 1位

成人が失明する
原因
第 2位

3大合併症につい
て

糖尿病と腎臓の関
係

書いてみよう

eGFR
年

月
日

記入日

年 月 日

記入日

あなたの今の数値 mL/min/1.73m
2

糖
尿
病
の
合
併
症

　　糖尿病神経障害　→　壊疽壊疽
　　糖尿病神経障害　→　し

動脈硬化→太い血管が詰まる、破れる→ 壊疽、  脳血管疾患、  虚血性心疾患 

が詰まる、破れる→ 
え そそ の うけっかんしっかんうけっかんしっかん

き ょけつせいしんしっ
かん

ょけつせいしんしっ
かん

糖尿病性腎症→人工透析人工透析じ
細い血管が

詰まる、破れる

糖尿病
予備群

糖尿病診断

10年
15年

5年

　　糖尿病網膜症  →  失明失明
　　糖尿病網膜症  →  め

透析で仕事や

余暇のスケジュー
ルが

立てにくい…

病期1～3は、
アルブミン尿の量

で病期が決まる

eGFRが30未満の
場合は、

尿アルブミン値や
尿たんぱく値に

問わず、4期に分類

⎫
｜
｜
⎬
｜
｜
⎭⎫
⎬
⎭

eGFR
尿アルブミン値

自覚症状

第1期
腎症前期

30以上

正常アルブミン尿
30未満

なし

第2期
早期腎症期

微量アルブミン尿
30～299

なし

第3期
顕性腎症期

顕性アルブミン尿
300以上 高血圧、むくみ

または持続性タン
パク尿  0.5以上

第4期
腎不全期

30未満

むくみ、倦怠感、

吐き気 食欲不振

第5期
透析療法期

透析療法中

腎臓は大量の血液
が運ばれるため、

血管の状態に影響
を受けやすい臓器

です。腎臓の機能
低下や

障害が続いている
状態を慢性腎臓病

（CKD）といいま
す。血液をどの程

度ろ過できている
かがわか

るeGFRによって
重症度が区分され

ます。

糖尿病性腎症も慢
性腎臓病（CKD）

の1つです。糖尿
病性腎症はeGFR

と、タンパク質の
一種であるアル

ブミンが尿中にど
の程度出ているか

がわかる尿アルブ
ミン値、または尿

タンパク値から診
断されます。

G1
G2

G3a・G3b G4
G5

正常または
高値

正常または
軽度低下

軽度～
高度低下

高度低下
末期腎不全

G5
G3a・G3b G4

eGFR
90以上 eGFR

60～89 eGFR
30～59 eGFR

15～29 eGFR15未満

注）糖尿病性腎症
は必ずしも第1期

から、順次第5期
まで進行するもの

ではありません。

※ 参考：日本糖尿
病学会 編・著「糖

尿病診療ガイド2
022-2023」

人工透析に費や
す時間は？

年換算すると 約624時間1回4時間
 週3回行った場合

4時間×3回×52週間

通院での血液透析
を

知
識

知
識

4

5

編

編

ごはんの量 実物大

第2関節に
かかるくらい

にぎりこぶし1個分
指の付け根に
かかるくらい

普通

小盛 100g（156kcal）
炭水化物量：37.1g
（糖質35.6g+食物繊維1.5g）

150g（234kcal）
炭水化物量：55.7g
（糖質53.4g+食物繊維2.3g）

コンビニのおにぎり
1コ分と同じ

12

実
践

食
事

編

糖尿病の主な薬

薬物療法について
7

●❶

●❷

●❸
●❸

●❸

小腸

腎臓

すい臓

肝臓

血管

食事をする

脂肪細胞
筋肉

ブドウ糖
インスリン

❶		食事によって取り込まれた糖質は、ブドウ糖に分解される。

	 ブドウ糖は小腸で吸収され血液中に運ばれ、血糖値が上昇する。

❷	血糖値が上昇すると、すい臓からインスリンが分泌される。
❸	インスリンの働きで、ブドウ糖は筋肉や肝臓、脂肪細胞に取り込まれる。

	 インスリンの作用が不十分な場合は、血糖値が高い状態が続く。

糖尿病の治療薬は、一人ひとりの病態に応じて使い分けられます。中には低血糖や体重増加など

の副作用が出るものもあるため、主治医の指示通りに服用するのが原則です。

血糖値とインスリンの関係

肝臓や筋肉、脂肪細胞に作用し、
インスリンの効きを良くする
ことで、血糖値を下げる。●チアゾリジン薬●ビグアナイド薬

インスリン抵抗性改善薬

小腸や腎臓に働きかけて、糖の
排泄や吸収を調整し、食後の高
血糖を抑える。●α-グルコシダーゼ阻害薬●SGLT2阻害薬

糖吸収・排泄調整薬

すい臓やホルモンに働きかけ
て、インスリンの分泌を促す。●イメグリミン●DPP-4阻害薬●GLP-1受容体作動薬●スルホニル尿素（SU）薬●	速効型インスリン分泌促進薬	
（グリニド薬）

インスリン分泌促進薬

外から注射して、不足している
インスリンを補う。

インスリン製剤

実
践

薬
物
療
法

編

16

いつまでも元気
に健
康に
すごすために！

実実践践
ハンドブック

糖 尿 病 の重 症化を防ぐ

1  糖尿病を知ろう............................P.2
2  自分の数値を知ろう.................P.3
3  合併症の進行.................................P.4
4  糖尿病の治療.................................P.6

よりよい血糖コントロールのための 
セルフチェック...................................P.7
5  食事のポイント............................P.8
6  運動のポイント............................P.14
7  薬物療法について.......................P.16
8  フットケア・シックデイ........P.17
STOP!  糖尿病 Q&A.....................P.18

知 識 編
CONTENTS

実 践 編

監　　修 髙木　剛
 藤沢ガーデンクリニック 院長
栄養監修 管理栄養士
 牧田 愛美・茂木 直美

商品コード p-0602031

生活習慣改善のポイントを、視覚的・ 
具体的に伝える工夫を盛り込んでいます

人気
商品
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210mm210mm

表
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100m
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100m
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97m
m

A

B

C

D

E

F

【監修】伊木雅之　博士（医学）近畿大学医学部公衆衛生学教授
　　　　　　一般社団法人日本骨粗鬆症学会理事

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。

無断転載・無断複製禁止

あなた は大丈夫？の 骨

骨の働き
骨には体を支える、内臓を守るといった役割のほか、血液をつ
くったり、カルシウムを貯蔵したりする働きがあります。

骨粗しょう症は、骨がもろくなることで骨折しやすい状態
になる病気です。

健康な人の骨

骨密度が高くて丈夫 骨密度が低くてもろい

骨粗しょう症の人の骨

ちょっとした転倒でも

骨折してしまう危険が！！骨粗しょう症とは 

●骨はカルシウムの貯蔵庫
骨は、古い骨が新しい骨に入れ替わる
新陳代謝を繰り返しています。
私たちの体は、十分なカルシウムが
摂取できていないと、骨を壊してカル
シウムを補給する機能があります。

カルシウム不足や
女性ホルモンの低下によって、

骨が過度に壊されると、
骨粗しょう症になってしまいます。

約 3年で
全身の骨が
生まれ変わる

骨の新陳代謝

このときに不足分のカルシウムが補給される

あなたの肺は大丈夫?
COPD（慢性閉塞性肺疾患）
を知っていますか?
COPDの予防啓発や、禁煙のための
パンフレットとして。

A4 ／ 4ページ 単価 45円

あなたの睡眠は大丈夫?
睡眠と健康の関係を
知っていますか?
睡眠不足による体と心の病気
のリスクの予防啓発に。

A4 ／ 4ページ 単価 45円

あなたの腎臓は大丈夫? 
CKD（慢性腎臓病）を
知っていますか?
新たな国民病CKD（慢性腎臓
病）を予防するために。

A4 ／ 4ページ 単価 45円

あなたの骨は大丈夫？
骨粗しょう症に
ならないために
骨粗しょう症の危険性、原因、
予防・改善方法についてわか
りやすく説明しています。

A4 ／ 4ページ
単価 45円

あなたの○○は大丈夫？ シリーズ
情報提供・
保健指導 

骨粗しょう症骨粗しょう症を予防しましょう
骨粗しょう症とは？

骨粗しょう症と骨折の予防法

　骨粗しょう症とは、生活習慣や体質が原因となり、骨がスカスカに
なって骨折しやすくなる病気です。
　骨粗しょう症自体は自覚症状がないので、骨折して初めて気づき治
療となることも多く、そのまま寝たきりの生活に直結することが多い
ため、治療が必要な段階になる前に予防することが何より大切です。

食事は主食・主菜・副菜をそろえてバランスよくとるのが大前提です。
特に、以下のものを意識してとりましょう。

バランスの良い食事

加工食品や塩分、コーヒーは控えめに
（過剰にとりすぎると、カルシウムが排出されやすくなってしまいます）

日頃の心がけが一番！

11
予防法
その
予防法
その

⬇ ⬅
⬅
⬅

手首
腕の付け根

背骨

脚の付け根

骨折
しやすい
部分

ここを骨折すると
特に寝たきりに
なりやすい

カルシ
ウムの
吸収を
助けます

カルシウム
牛乳・乳製品
大豆製品（豆腐）
緑黄色野菜
（モロヘイヤ、小松菜）
海藻（海苔、わかめ）
ごま

ビタミンK
納豆
緑黄色野菜
（ほうれん草、小松菜）
卵

たんぱく質 ビタミンD

肉
魚（かつお）
卵
牛乳・乳製品
大豆製品

魚（塩鮭、うなぎ、
いわし）
きのこ（干ししいたけ、
きくらげ）

ビタミンDは紫外線を
浴びることによって
もつくられます
1日15分程度は日に
当たる
（真夏は日陰で
OK）

日頃の心がけが一番！ 
骨粗しょう症を
予防しましょう

「骨粗しょう症にならない
ために」のダイジェスト版。

A4 ／ 2ページ
単価 35円

あなたの血管は大丈夫?
動脈硬化の
危険性を知って
いますか?
様々な病気を引き起こす

「動脈硬化」のリスク啓発・予
防に。

A4 ／ 4ページ
単価 45円

あなたの心と体は 
大丈夫?
ストレスの
危険性を知って
いますか?
ストレスによる病気のリ
スクを減らすために。

A4 ／ 4ページ
単価 45円

商品コード p-0601045

商品コード p-0601052

商品コード p-0601056 商品コード p-0601057

商品コード p-0601053

商品コード p-0601046 商品コード p-0601044

特
定
健
診・特
定
保
健
指
導
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健診結果に合わせて情報ページが異なる「バリアブル冊子」
情報提供・
保健指導 

窓付封筒で郵送。
冊子の印刷から封入・
封かんまで一連の作業
をまとめて承ります。

あなたの検査値推移

ちょっと一言

アドバイス

■ 基準値　■ 保健指導判定値　■ 受診勧奨値 　▲はグラフの範囲を超えた数値です

収縮期（最高）血圧〈mmHg〉 拡張期（最低）血圧〈mmHg〉 中性脂肪〈mg/dL〉

γ-GT〈U/L〉 eGFR〈mL/分/1.73m2〉

HDLコレステロール〈mg/dL〉

ヘモグロビンA1c〈%〉LDLコレステロール〈mg/dL〉

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、
ヘモグロビンA1cで判定。

（「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4版）」による） ※特定健診・特定保健指導における基準値とは異なります。

あなたの健診結果で、基準値を超えた項目に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。印が入っています。
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

検 査 項 目 検査の目的・考え方 基準値

肥
満

腹　囲 〈cm〉＊ 内臓脂肪の蓄積を調べます。
男性…85 未満
女性…90 未満

ＢMＩ〈kg/m2〉＊ 肥満ややせでないかを調べます。 18.5 ～ 24.9

血
圧

収縮期（最高）血圧〈mmHg〉＊
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。

収縮期 129 以下
かつ

拡張期 84 以下拡張期（最低）血圧〈mmHg〉＊

脂
質

中性脂肪〈mg/dL〉＊
動脈硬化の進み具合の指標となり
ます。中性脂肪の増加は、HDLコ
レステロールの減少とLDLコレス
テロールの増加を促し、動脈硬化を
進行させます。

149 以下

HDLコレステロール〈mg/dL〉＊ 40 以上

LDLコレステロール〈mg/dL〉 119 以下

Non-HDLコレステロール※1〈mg/dL〉 149 以下

血
糖

空腹時血糖〈mg/dL〉＊

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。

99 以下

随時血糖※2〈mg/dL〉＊ 99 以下

ヘモグロビンA1c〈%〉＊ 5.5 以下

尿 糖※3 －（陰性）

肝
機
能

AST（GOT）〈U/L〉 肝臓障害、急性の心筋障害に反応 
します。 30 以下

ALT（GPT） 〈U/L〉 肝臓の障害に顕著に反応します。 30 以下

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

腎
機
能

尿たんぱく 腎臓に障害があると陽性になります。 －（陰性）

eGFR〈mL/分/1.73ｍ2〉
(血清クレアチニンより算出）

腎臓の働き（腎機能）を調べます。 60 以上

◯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

自分の数値 結果チェック表

4 6

令和 2 年度 令和 3 年度 令和 4 年度

83 84 84

23.0 22.2 21.9

★145 ★150 ★155

★88 ★86 ★87

130 146 145

51 48 50

100 102 110

70 78 80

★7.2 ★6.8 ★6.6

ー ー ー

28 26 30

28 26 30

48 46 50

ー ー ー

62.0 63.0 61.0

あなたの検査値推移
■ 基準値　■ 保健指導判定値　■ 受診勧奨値 　▲はグラフの範囲を超えた数値です

収縮期（最高）血圧〈mmHg〉 拡張期（最低）血圧〈mmHg〉 中性脂肪〈mg/dL〉

γ-GT〈U/L〉 eGFR〈mL/分/1.73m2〉

HDLコレステロール〈mg/dL〉

ヘモグロビンA1c〈%〉LDLコレステロール〈mg/dL〉

180

160

140

120

100

110

100

90

80

70

60

90

75

60

45

30

7.0

6.5

6.0

5.5

5.0

180

140

100

60

20

500

400

300

200

100

200

180

160

140

120

100

60

50

40

30

20

今年の特定健診は、まだ受診されていませんでしょうか？
健診は、1 年に 1 回定期的に受けてこそ意味があります。毎年継続して受
診することで数値の比較ができ、健康状態の変化がいち早く分かるからで
す。上記グラフで示したあなたの令和元年度の健診数値を見ますと、「血圧」
と「血糖値」が正常値を超えているようです。毎年必ず受診して、脳卒中
や心筋梗塞へつながる動脈硬化を予防しましょう。現在病院に通院中の方
でもぜひ受診してください。

令和
4年度

令和
4年度

令和
4年度

令和
4年度

令和
4年度

令和
4年度

令和
4年度

令和
4年度

令和
2年度

令和
2年度

令和
2年度

令和
2年度

令和
2年度

令和
2年度

令和
2年度

令和
2年度

令和
3年度

令和
3年度

令和
3年度

令和
3年度

令和
3年度

令和
3年度

令和
3年度

令和
3年度

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。

2 3

過去3年に渡る健診結果のグラフと、
メッセージが入ります。

対象者の健診数値が入ります。

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）

別バージョンも
あります

健診
フォローアップ
BOOK

「健診結果」と「送り先情報」をい
ただくだけで「個別」の情報提供
が可能！対象者の健診結果や過
去3年間の数値の推移のほか、健
診結果に合わせた情報提供の記
事を差し替えて印刷します。

A4 ／ 8ページ

商品コード p-0601067

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。

運 動 のキホンずっと
健康でいる
ための 正しい「ウォーキング」を確認しよう

ウォ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。

ウォーキングは正しい姿勢を意識する
ことが大切です。けがを防いで、運動
効果が高まります。

背筋を伸ばして
胸を張る

肩の力を抜いて
リラックス

歩幅は
やや広めで

膝とつま先は進行方向に

20mくらい
前を見る

ウォーキングが、体とココロにもたらす効果

基本のウォーキングフォーム 

今より10分多くからだを動かすだけで
死亡、生活習慣病、がんのリスクを3～
4％減らせることがわかっています。
+10分の運動は、健康長寿への確実な
第一歩です。理想は、1日に30～60分、
週2回以上行うことです。

1日プラス10分の
ウォーキングを

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。

脳に酸素がたくさん送られて、働き
が活発になります。

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
が利用されやすくなります。

体力がついて、疲れにくい体になり
ます。

すっとすっと
ゆっくりゆっくり
3秒かけて3秒かけて

PO IN T

 足は肩幅より
広めに開く

PO IN T

プールで行う水中
ウォーキングもお
すすめです。

PO IN T

・ 視線は前　
・自然な呼吸で

①  イスに浅く腰掛け、手を胸の前でクロス
させた状態から立ち上がる

②  ゆっくりと3秒ほど
かけて腰を下ろして
座る

慣れたら壁から手を慣れたら壁から手を
離してみよう！離してみよう！

PO IN T

足を高く上げ
すぎない

①   壁の近くに立ち、
左（壁側の）手で
壁に触れる

②  右（壁から遠い側）の足を上げて
5秒キープ。足を下ろし、体の向
きを変えて、反対の足を行う

③  右足を下ろし、体の
向きを変えて、反対
の足を行う

5秒
キープ

ウォーキング すべての運動の基本となるウォーキング。日常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。

10分
40kcal

スロー立ち座り運動 こんな
ときに！

・デスクワークの合間に
・テレビや音楽を聞きながら

10回×
2セット

目 標

5秒足上げ こんな
ときに！ ・エレベーターや待ち時間

左右5秒×
5セット

目 標

背筋を伸ばした背筋を伸ばした
状態で状態で

お尻、太ももをお尻、太ももを
意識する意識する

上げる足は床上げる足は床
から5センチから5センチ
程度程度

動

きを
動画で確認！

動

きを
動画で確認！

骨が
強くなる

ストレスが
解消できる

脳の
活性化

疲れ
にくくなる

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。

基準値を超えている項目が
ない場合は…

>
食事でとる
エネルギー

運動で消費する
エネルギー

Q  肥満の原因って？

Q  ご飯を食べすぎない工夫って？

Q  運動が苦手です

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

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。

BMI

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90cm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。

腹囲 肥満から起こりうる病気の一例

高血圧高血圧
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。

上記を放っておくと心筋梗塞
（冠動脈疾患）や脳梗塞などを
招き最悪死に至ることも・・・。
（下記参照）

肥満を予防・改善するために Q A&「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。

肥満の割合

心臓病の発症リスク

（倍）

危険因子
保有数

※危険因子：肥満，高血圧，高血糖，高トリグリセリド血症
0  1  2 3～4

冠
動
脈
疾
患
発
症
の
オ
ッ
ズ
比

＊
危
険
因
子
の
数
0
を

1
と
し
た
場
合

1.0
0

10

20

30

40

5.76倍5.14倍

35.8倍！

肥満者(BMI≧25kg/m2)の割合(20歳以上、性・年齢階級別)
厚生労働省「令和元年 国民健康・栄養調査結果の概要」より

男性は40代以降、女性は60代以降、特に肥満の人の割合が高くなります。

高血圧、高血糖、脂質異常、肥満という危険
因子を3～4つ持っている人は心臓病の発
症率が、全く持っていない人の

30倍以上にもなります。

男 =全体の3割が肥満 女 =全体の2割が肥満

数字で見る「肥満」

危険因子保有数と冠動脈疾患発症のオッズ比

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。
肥満を解消するには、食事でとったエネルギー
を運動などでこまめに消費することが大切です。

●一品料理より定食メニューを
丼ぶりものや麺類などの一品料理は早食い
になりやすく、肥満を招きます。定食の方
が栄養バランスがよく、満足感を得やすく
なります。

●日常生活でこまめに動いてエネルギー消費しましょう

ご飯1膳約200kcalは、どのく
らい歩けば消費できるでしょう
か？（体重が60kgの人の場合）

●A 10分　●B 30分　●C 50分

歩く時間を1時間近く確保
するのは、なかなか大変！
食事と運動のバランスが
大切です。

副菜副菜●●①①

主食主食 汁物汁物
副菜副菜●●②②

主菜主菜

身体測定

肥 満

●C正解

クイズ

車のキーや定期入れの裏に目標体
重などを記載しておくと、歩く意
欲が高まります

「3階までは階段を使う」「駅
では階段を使う」など、ルー
ルを設定しましょう

家事をしながら運動もできて
一石二鳥

歩ける距離は徒歩で なるべく階段を使う 家事や買い物で
積極的に動く

中村　正,2007,「労働省研究班における疫学研究からみた労災保険二次健康診断等給付事業と保健指導」より

テレビや
Web動画など
の体操も◎

男女ともに
目標値のおよそ3gも多く、
塩分をとり過ぎています

0

5

10

15
（g/日） （g/日）

日本人平均

摂
取
量

摂
取
量

日本人平均

7.5
2.83.4

目標値目標値
0

5

10

15

6.5

10.9
9.3

高血圧から起こりうる病気の一例

食塩摂取量の平均値(20歳以上、性・年齢階級別)
厚生労働省「令和元年 国民健康・栄養調査結果の概要」より
目標値は厚生労働省「日本人の食事摂取基準 2020年版」より

※ 金額はあくまで一例です。自己負担額は基本的には3割です。（年齢により異なる）また、高額療養費制度等により、
さらに自己負担が軽減されることがあります。

＊1入院費用

約２57万円＊
脳出血

約177万円＊
脳梗塞高血圧治療

（薬による治療）

Nakamura K, Hypertension Res 28;859-864,2005、全日本病院協会 診療アウトカム評価事業 2020年度調査（急性期グループ）より

治療が
遅れると約2万円

1カ月あたり

ウォーキング サイクリング ラジオ体操水中ウォーキング

腹筋とお尻をひきしめな
がら、その場で足踏みを
します。

（おおさじ1の場合）

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。

収縮期血圧・拡張期血圧

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。

血圧測定

血 圧

脳出血脳出血
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。

脳血栓脳血栓
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

塞
そく

の一つに分類される。

狭心症狭心症
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。

高血圧から起こりうる病気と医療費

あなたは大丈夫？塩分の過剰摂取

高血圧が関連する病気は医療費も高額です。

高血圧の最大の要因は塩分のとり過ぎ
です。
日本人の食塩摂取量は目標値を上回り、塩分を
過剰に摂取していると言えます。
高血圧の方の食塩摂取目標量は6g未満とされて
います（高血圧治療ガイドライン 2019）。

数字で見る「高血圧」

日本人の食塩摂取量

男 女

高血圧を予防・改善するために Q A&

Q  塩分を控える食生活の工夫って？

Q  高血圧にならないための運動は？

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。
※筋力トレーニングなどの力む運動は短時間にとどめましょう。

●血圧が高めの方におすすめの運動

約2g
減塩

約0.3g
減塩

約2.2g
減塩

約1.1g
減塩

● 外で運動ができなかったときは
「その場足踏みウォーキング」
雨や雪、夜間などで外での運動ができないときは部屋で
「その場足踏みウォーキング」がおすすめ。

インスタントラーメン　
一食あたり 塩分量約6g（麺2g、スープ4g）
汁を飲むときは少量にとどめましょう

梅干し　大きめ1個 20g 塩分量約4.4g

濃口しょうゆ　塩分量約2.6g
減塩しょうゆ　塩分量約1.5g

ラーメンのスープは半分残す

梅干しや漬物は半分だけにする

調味料は減塩のものを使う

味噌はティースプーン小盛1杯が目安（一食分）
野菜から水分が出てくるため、水（だし汁）は少なめに

味噌汁は具だくさんにして汁の量を減らす

味噌12g 味噌10g

基準値が超えている項目についての詳細
な説明や、予防・改善のポイントを掲載。

基準値を超えている項目が
ある場合は…

ご要望の
ヒアリング

データベースの
受け取り

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。

内容のカスタマイズに
も対応します。

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。

「健診フォローアップBOOK」「特定健診でずっともっと健康に！」制作の流れ



17

貧血、CKD などその他疾患
情報提供・
保健指導 

脳卒中の対応方法
「FAST」の周知に！

バランスの良い食事がカギ！

貧血のない毎日を
A4 ／ 2ページ

単価 35円

慢性腎臓病（CKD）に
要注意！

A4 ／ 2ページ
単価 35円

素早い受診が
命を救います！
展開サイズA3／ 2つ折

単価 40円

商品コード p-0602015 商品コード p-0602016 商品コード p-0601032 商品コード p-0601012 商品コード p-0601011

商品コード p-0601076 商品コード p-0601043 商品コード p-0601049

生活習慣改善のための情報提供
情報提供・
保健指導 

商品コード p-0602020

目 標

ガツン

ONOFF

生活習慣生活習慣

毎日を
ちょっとの工夫で

健康に

スイッチブックスイッチブック

●病気のリスクが減る（喫煙は多くの病気の危険因子といわれています）。
●疲れにくくなり、活動的になる（体中に酸素が運ばれやすくなります）。
●見た目が若々しくなる（喫煙で生じる活性酸素による細胞の老化がなくなります）。

健康面

経済面

その他

病気のリスクが減り若返る

1カ月で ...............約13,200円
1年間で ......................... 約16万円
10年間で ..................約160万円

お金を節約できる

●家族や周囲の人への健康面の悪影響がなくなる。
●衣服や車、部屋の臭いがなくなる。
●禁煙できたことで自分に自信がもてる。
●味覚、嗅覚がよくなる。

周囲の人が喜び、自分も嬉しい

1日1箱吸っていたAさんが吸ったつもりで貯金すると…

禁煙のメリット禁煙のメリット

1箱 440円として

も 貯まります！

タバコの害と聞くと「肺がん」を連想する人
も多いと思いますが、喫煙はさまざまながん
のリスクを高める上、動脈硬化（血管の老化）
も進め、心疾患などのリスクも高めます。

【メタボリックシンドロームとタバコが重なるとリスク増大】
喫煙はメタボリックシンドロームのリスクを高めます。また、喫煙とメタボリックシンドロームが重なると
動脈硬化はさらにすすみます。メタボリックシンドロームの喫煙者は、メタボリックシンドロームでない非
喫煙者と比べ心筋梗塞などの虚血性心疾患、脳梗塞の発症リスクが、それぞれ3.0倍、2.5倍高くなります。

非喫煙者を1としたときの喫煙者の死亡リスク

メタボと喫煙は、
動脈硬化をすすめる
車の両輪

動脈硬化

メタボ 喫煙 肺がん非喫煙者 ＣＯＰＤ 心疾患 全がん

4.8倍

3.9倍
3.1倍

2.2倍 2倍
1.6倍

3倍
3.6倍

男
性
女
性

男
性
女
性

男
性
女
性

男
性
女
性

今こそ！
禁煙してみませんか？

肺がんだけじゃないタバコの害

コラムコラム

監修：和田 高士 博士（医学）
東京慈恵会医科大学大学院健康科学教授
（公社）日本人間ドック学会副理事長　
（一社）日本生活習慣病予防協会副理事長

毎日をちょっとの
工夫で健康に
生活習慣
スイッチブック
健診数値等の知識的な部
分ではない生活全般の改
善による日常的な健康づ
くりを紹介。

A4 ／ 16ページ
単価 170円

商品コード p-0602034

腹囲体重
マイナス2cm・2kgナビ

「腹囲2cm・体重2kg減」を達
成するための計画の立て方
や実践のコツをコンパクト
に紹介しています。

A4 ／ 8ページ
単価 90円

チャートでわかる 

食事と運動 
スタートガイド
A4／ 6ページ（巻3つ折） 

単価 70円

チャートでわかる 

食事と運動 
スタートナビ

A4 ／ 4ページ
単価 45円

動脈硬化を防ぐ

血管イキイキ生活
A4 ／ 16ページ

単価 170円

内臓脂肪
スッキリ生活

A4 ／ 28ページ
単価 250円

健診結果からわかる

カラダのホンネ
A4 ／ 16ページ

単価 170円

新商品

特
定
健
診・特
定
保
健
指
導
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食事指導に
情報提供・
保健指導 

管理栄養士が
あなたの食の悩みを解決！
食生活改善レシピ
特定保健指導の現場の声を
反映した簡単レシピ集。
裏表紙に独自の情報を入れ
込むことも可能。

A4 ／ 20ページ
単価 210円

高血圧を
予防・改

善するた
めの食事

塩分につい
て知りまし

ょう

味は、表面につけて食べる

たれやしょ
うゆはかけ

ずに

つけて食べ
ることで、

味を

濃く感じ少
量ですみま

す。

表紙

食べるとき
の注意点

塩分控えめ
でもおいし

い調理のコ
ツ

管 理 栄 養 士 が あ な た の  食  の 悩 み を 解 決 ！

高血圧編

おいしい
調理のコツ

塩分控え
めでも

下記の赤字はそれぞれの塩分量を示しています。

※1日あたりの食塩摂取目標量は、男性8g未満、女性7g未満で（日本人の食事摂取基準 2015 年度版）、

高血圧の方の場合は6g未満です（高血圧治療ガイドライン 2014）。

カレーレト
ルト

（1袋）

たくあん
（4切れ）

豆腐とわかめ
のみそ汁

（1杯）

フライドポテ
ト

（Lサイズ）ハンバーガ
ー

（1個）

漬物や汁も
の（麺類を

含む）は

1日1回に
。

ファストフ
ードの 1

食分は、

高血圧の方
の場合、1

日の食塩

摂取量
※の約半分に

相当。

ラーメンの
つゆは飲み

干さな

い、レトル
ト食品は塩

分控え

めのものを
選ぶ。

カップラー
メン

（1個）

「こうやさん」を覚えると、おいしく減塩できます。

胡椒、唐辛
子、

カレー粉な
ど

スパイスを
効かせる。

香辛料こう しん
りょう

こ
旨味
うま み

う
鰹節や、

昆布など

天然のだし
で

旨味を増や
す。

薬味
やく み

や
生姜、ネギ

、

ニンニクな
どを

利用して、
風味

豊かに。

酸味
さん み

さん
酢、カボス

、

レモンなど
の酸味で、

素材の味を
引き立てる

。

塩は、料理の最後に直接ふると塩分を強く感じます

（肉や魚料理で特におすすめ）。

卓上調味料を使わない

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

。

「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

。

味噌汁・スープは野菜たっぷりにして汁の量

を減らします。

約6.9g
約2.5g

約1.8g
約1.2g

約2.0g
約1.3g

POINT!
POINT!

POINT!

拡張期（最
低）血圧

（mmHg）

収縮期（最
高）血圧

（mmHg）

適 正
保健指導が
必要

医療機関を
受診

85
 以上

130
 以上

84
以下

129
以下

90
 以上

140
 以上

末梢の血管
が細くなっ

ていたり、
動脈硬化が

す

すみ血管が
弾力性を失

っていたり
すると高血

圧

になります
。

高い血圧
は、血管と

心臓に負担
をかけ続け

ま

す。長く続
くと心臓病

や脳卒中に
至ります。

塩分のとり
過ぎは高血

圧の最大
の要因です

。

ハムやソー
セージなど

の加工食品
、出来合い

の

お惣菜など
には食塩が

多く含まれ
ているので

注

意が必要で
す。カリウ

ムの摂取量
を増やすこ

と

で、余分な
塩分を排出

することが
できます。

高血圧を放
っておくと

食生活の心
がけ

健診数値
※の見方

※ 健診数値
は「厚生労

働省 健康
局『標準的

な健診・保
健指導プロ

グラム（改
訂

版）』平成
25 年4月

」および日
本人間ドッ

ク学会作成
の「判定区

分（平成2
8

年4月1日
改定）」をも

とにしてい
ます。

高血糖編

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、血糖値の

急激な上昇

を抑えることができます
。

表紙

管 理 栄 養 士 が あ な た の  食  の 悩 み を 解 決 ！

調理法でカロリーに差が出ます

一品
料理

定食
メニュー

一品料理より定食メニューを
カロリーをチェックしよう

なすの天ぷら
（小1本 60g）

215kcal
焼きなす

（小1本 60g）
21kcal

鶏の唐揚げ
（中3個 100g）

350kcal
焼き鳥（塩）

（3本 100g）
158kcal

調理方法

衣をつけて揚げる

素揚げ

炒める

焼く

煮る

蒸す

高

低

揚げ物をするときは
、

素材を大きめにする
と

油の吸収を抑えられ
ます。

食べる順番で高血糖予防
【食後血糖値上昇イメージ】

幅
昇
上
の
値
糖
血

　

よく噛んで食べること
は、血糖値の上昇を抑

えるうえに、

満腹中枢を刺激して食べ
過ぎを防ぎます。

よく噛んで食べる

高血糖を予防・改
善するための食事

賢いメニュー選びのコ
ツ

カロリーを抑える調理
法

食べるときの注意点

カロリーの

チェックを癖

にしよう

どんぶり物や麺類などの
単品メニューは、栄養バ

ランス

が偏りがち。しかも早食
いになりやすいため、血

糖値も

急上昇してしまいます。
単品メニューをやめて、

主食、

主菜、副菜などが分かれ
ている定食メニューに切

り替え

ましょう。

外食時や食べ物を買うと
きなど、何を選ぶか

迷ったときは、カロリー
の低い方を選ぶよう

にしましょう。 血糖値の
食事を工夫して

上昇を抑える

高血糖は血液中に糖が
あふれた状態です。血

中の多すぎる糖は体中
の毛細血管を傷つけ、

失

明などに至る恐れがあり
ます。

高血糖は「糖」という言
葉のイメージから、甘い

もののとり過ぎが原因
だと思われがちですが

、

血糖値は甘いものでな
くても上がります。食事

全体のカロリーに気を
つけることが大切です

。

揚げ物よりも煮物、蒸し
物にするなど、調理法に

気を配りカロリーをコント
ロールしましょう。また、

ご飯よりも先に野菜や
海藻を食べることで、血

糖値の急激な上昇を抑
えることができます。

高血糖を放っておくと

食生活の心がけ

健診数値
※の見方

※ 健診数値は「厚生労
働省 健康局『標準的な

健診・保健指導プログ
ラム（改訂版）』

平成25 年4月」および
日本人間ドック学会作

成の「判定区分（平成2
8 年4月1

日改定）」をもとにして
います。

尿 糖

 －（陰性） ± +（陽性）

HbA1c（NGSP値）（
％）

5.6
 以上

5.5
以下

6.5
 以上

空腹時血糖
（mg/dL）

100
 以上

99
以下

126
 以上

適 正 要注意
医療機関を
受診

適 正
保健指導が
必要

医療機関を
受診

適 正
保健指導が
必要

医療機関を
受診

食物繊維で余分な油を体外に

どうしても口さみしいときは…
・歯みがきをする。　　・シュガーレスガムを噛む。　　・その場で足踏みダッシュ。　など

表紙

甘いものなどのお菓子類を遠ざける

上手に脂肪をとるコツ

● 動物性脂肪に含まれる「飽和脂肪酸」はコレステロール値を上げ、動脈硬化を進行させます。● 植物性脂肪に含まれる「不飽和脂肪酸」はコレステロール値を下げ、動脈硬化をおさえます。

脂質異常を予防・改善するための食事 管 理 栄 養 士 が あ な た の  食  の 悩 み を 解 決 ！

食物繊維は、コレステロール値を下げ、血糖値の上昇を緩やかにします。

食物繊維を多く含む4つの食品グループ

脂質異常編

海藻類 きのこ類 豆類 野菜・果物

野菜は加熱して コンビニ食のときは 外食のときは

動物性脂肪よりも植物性脂肪

一般に、常温で白く固まるのが動物性脂肪、固まらないのが植物性脂肪です。魚も積極的に

お菓子はなるべく
買わない。

お菓子を置きっ放しにせず、
普段目につかない
場所にしまう。

食物繊維の摂取量を無理なく増やすコツ

野菜は、加熱する
と生のときよりも
多くの量を食べら
れます。

幕の内弁当や野菜
サンドなど、野菜
が多めのものを選
びましょう。

食物繊維が豊富な雑
穀米にする、野菜や
豆類の小鉢を追加す
るなどの工夫を。

青魚は網焼きや揚げ物にすると、不飽和脂肪酸が流れ出てしまうため、刺身や煮物にするのがおすすめです。

青魚の脂肪には「不飽和脂肪酸」が多く、植物油よりもさらに動脈硬化や血栓を予防する作用があります。

脂肪を
燃やそう!

しっかり食べて

健診数値※の見方
中性脂肪 （mg/dL）

LDLコレステロール （mg/dL）

HDLコレステロール （mg/dL）

39
以下

34
以下 40

 以上

医療機関を
受診

保健指導が
必要 適 正

120
 以上

119
以下 140

 以上

適 正 保健指導が
必要

医療機関を
受診

150
 以上

149
以下 300

 以上

適 正 保健指導が
必要

医療機関を
受診

中性脂肪は、エネルギー源としての役割を持つ大切な物質です。しかし、増え過ぎると動脈硬化を促進し、心筋梗塞や脳梗塞のリスクを高めます。

食物繊維はコレステロール値を下げる働きがあるので、積極的にとりましょう。また、植物や魚の脂肪分に多く含まれる不飽和脂肪酸は、LDL（悪玉）コレステロールを減らす働きがあります。バターなどの動物性の油より、オリーブオイルやゴマ油などの植物性の油を使ったり、魚を食べたりなど、上手に脂肪をとりましょう。

脂質異常を放っておくと

食生活の心がけ

※ 健診数値は「厚生労働省 健康局『標準的な健診・保健指導プログラム（改訂
版）』平成25 年4月」および日本人間ドック学会作成の「判定区分（平成28
年4月1日改定）」をもとにしています。

管 理 栄 養 士 が あ な た の  食  の 悩 み を 解 決 ！

食事で鉄分の吸収をUP！

貧血を予防・改善

貧 血 編

貧血全体のうち約7 割が、体内の鉄分が減って起こる

鉄欠乏性貧血といわれています。放っておくと、めま

いや立ちくらみ、疲れや集中力・記憶力の低下などが

起こります。

無理なダイエットや偏食、欠食はやめ、鉄分の摂取を

心がけましょう。鉄分はビタミンCやたんぱく質と一緒

にとることで、吸収率がアップします。
また、緑茶・コーヒーなどに含まれるタンニンは、鉄と結

びつき吸収を妨げます。貧血の場合は、緑茶などの

摂取はほどほどにしましょう。

貧血を放っておくと

食生活の心がけ

健診数値※の見方

※ 健診数値は「厚生労働省 健康局『標準的な健診・保健指導プログラム（改訂

版）』平成25 年4月」および日本人間ドック学会作成の「判定区分（平成28

年4月1日改定）」をもとにしています。

（104/UL ）
赤血球

（男性）

（女性）

400以上

360以上

400未満

360未満

360以上

330以上

360未満

330未満

適 正 要注意 詳しい検査
が必要

（男性）

（女性）

13.1以上

12.1以上

13.0以下

12.0以下

12.1以上

11.1以上

12.0以下

11.0以下

血色素（ヘモグロビン） （g/dL）

適 正 保健指導が
必要 治療が必要

（％ ）
ヘマトクリット（男性）

（女性）

38.5以上

35.5以上

38.5未満

35.5未満

35.4以上

32.4以上

35.4未満

32.4未満

適 正 要注意 詳しい検査
が必要

A4 ／ 4ページ
単価 45円

A4 ／ 2ページ
単価 35円

病状別の冊子も用意しております。

「今日からはじめる野菜習慣」との
セット購入がおすすめ！

14コの野菜で
生活習慣病を予防する！
今日からはじめる野菜習慣
野菜が健康に良い理由から野菜の効能や栄
養価の高い食べかたまで。
主要14品目を中心にひとつずつていねいに
まとめました。
イラストと図を多く用い、読みやすさを重視
した野菜の入門書です。

A4 ／ 16ページ　単価 170円 

商品コード p-0601065

商品コード p-0601038

商品コード
高 血 圧 編：p-0601039
脂質異常編：p-0601040
高 血 糖 編：p-0601041

商品コード 貧　血　編：p-0601042

栄養価がすぐわかる  いつでも！ どこでも！   
野菜クリアファイル
どの野菜にどんな栄養素が含まれているのかがひと目でわかります。
特定保健指導や健康教室で使用するアイテムに最適です。

　 A4 サイズ
単価 140円

糖質と生活の中で
上手につき合うための
３つのポイントクリアファイル
低糖質な食生活を送るための食事での
ヒントや糖質の多い代表的な食品が一
目でわかります。糖質（カーボ）について

「知って」「取り組める」�便利な1枚です。

　 A4 サイズ　単価 140円

商品コード p-0601071

商品コード p-0603029

人気
商品

新商品

調理別 だれでもできる
かんたんレシピ付き

糖質量が角砂糖（1個=4g）で換算、
図示されており、糖質がイメージし
やすいデザインです。
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運動指導に
情報提供・
保健指導 

生活習慣病を予防・改善する! 
おうちでできる
若返りトレーニング

効率よく運動不足を解消できる
トレーニングを「脚力」「バラン
ス力」「柔軟性」「上半身」の4つの
ジャンルで紹介。「生活習慣病を
改善したい」、「より健康になりた
い」、「運動をしたいが何からはじ
めてよいかわからない」という方
にぴったりの冊子です。

B5 ／ 36ページ
単価 400円

スキマ時間でできる
心も体も健康になれる
カンタントレーニング

動画 付き

隙間時間に、誰でもできる運
動を紹介。「脚力」「バランス
力」「柔軟性」「上半身」4種の
トレーニングで、全身をバラ
ンスよく鍛えられます。

A4 ／ 4ページ
単価 60円

商品コード p-0601075 商品コード p-0601074

動画 付き

◀�動画サンプルはこちら 
（現代けんこう出版 
YouTube公式チャンネル）

いつまでも、どこまでも

なが〜く歩く
A4 ／ 16ページ

単価 170円

商品コード p-0602017
目指せ50万歩!

ウオーキング記録帳
A5 ／ 4ページ

単価 45円

商品コード p-0603023
スタイルアップと健康のための

筋力アップトレーニング
A4 ／ 12ページ

単価 140円

商品コード p-0601037
今日からはじめる 継続できる

メタボを防ぐ運動生活
A4 ／ 28ページ

単価 290円

商品コード p-0602012

働く世代からの

かんたんフレイル予防体操
手軽に取り組みやすい体操と、体
操の習慣化・継続のコツを紹介し
ています。

A4 ／ 4ページ
単価 45円

商品コード p-0303026

商品コード p-0603028

毎日がながら＆ついでに運動だ！
クリアファイル

A4 サイズ／単価 140円
新商品

新商品

特
定
健
診・特
定
保
健
指
導
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ひとりでできる!　

メタボ解消ノート
目標、計画のたて方から実践
アドバイスまで丁寧に説明。
自宅ですぐに始められるよ
うに工夫されています。

A4 ／ 32ページ
単価 380円

毎日コツコツ　健康ダイアリー
メタボ解消ノートの改訂版。運動
や食事の情報ページをリニューア
ルしています。

A4 ／ 32ページ
単価 390円

メタボ解消
ノートの
第２弾

カラダリメイク
ノート
メタボ解消ノートの改訂版。
従来の目標のたて方や約半
年分の記録表に加え、運動や
食事に関する情報ページを
リニューアルしています。
約半年分の記録表付。

A4 ／ 32ページ
単価 390円

あなたの減
量をサポート!!

体重・腹囲
記録帳

もくじ
●2 自分の現状を知り、目標・計画をたてましょう

●4 実践のためのヒント

●6 実践のためのヒント

●8 体重・腹囲記録表

●12 1日に必要なのはどれくらい？

運動編

食事編

健康づくりの記録を書き込めるノート保健指導

商品コード p-0603003

商品コード p-0603002商品コード p-0603022

商品コード p-0601047

あなたの減量をサポート!!　

体重・腹囲記録帳
A4 ／ 12ページ　単価 140円

わたしをブラッシュアップする
からだメンテノート
第4期の特定健診・特定保健指導では、「腹囲2cm減、体重2kg減」や行動変容等の
成果を評価する「アウトカム評価」が導入され、より具体的な結果が求められます。
本書は、減量を達成するための具体的な目標の立て方や、そのために必要な消費カ
ロリーの情報を多く掲載しています。
約3か月分の記録表付。

A4 ／ 32ページ　単価 390円

商品コード p-0603027

人気
商品



21

毎日の記録と振り返りで、健康な生活習慣が自然と身につきます

月と曜日を自分で
書き込めるので、
いつからでも
始められます。

使いやすい！
見開き1カ月のレイアウト

健康でいるための情報が満載

健康づくりのプロ、
管理栄養士の声を反映

元気応援　ダイアリー
見開き1カ月のレイアウト。体重の変化や実践の記録が一目でわかる!

A5判／本文48ページ／本文2色／ビニールカバー付き　単価 500円

保健指導に最適　特定保健指導ツール保健指導

初回面接シート 氏名� 様 ID:

実施者名（職種）� （�医�・�保�・�管栄�・�看�）

面接日時　　　　年　　　月　　　日 　　　：　　　　　～　　（　　　　分間）

初回時 目　標

腹囲　　　������　.����　���cm 腹囲　　　������　.����　���cm 　

体重　　　������　.�����　��kg 体重　　　������　.����　���kg

　　　　�最高　　　　最低

血圧　　　��／　　　�mmHg
　　　　�最高　　　　最低

血圧　　　��／　　　�mmHg

身長　　　������　.����　���cm� 例・以前のあの服が着られる
　・「やせたね」と言われるBMI　　　���������.� BMI　　　���������.�

運動の計画� 消費カロリー／日　　　　　　　　　　　kcal

1.

2.

3.　ウオーキング（�毎日・週　　　日）　　　分行う

食事の計画� 消費カロリー／日　　　　　　　　　　　kcal

1.

2.

禁煙について
□吸っていない（1 年以上）　　□禁煙中（1 年未満）　　□禁煙する　　□吸い続ける

健康のための取り組み状況（健康のために何かに取り組んでいますか）
□取り組んで 6 カ月以上　 □取り組んで 6 カ月未満　 □ 1 カ月以内に取り組む　　

申し送り事項
●睡眠時間・歩数などを任意で記入　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

●電話番号など（□�電話不可、レター可）

自宅（　　　　　　　）　　　　　　　　　　　　　携帯（　　　　　　　）　　　　　　　　　　　

曜日（　月　火　水　木　金　）　　時間　（���������：���������～���������：���������）※ 9：00～ 20：00

（個別・グループ）

ⓒ現代けんこう出版 2018.10

カ月後のわたし

□ 6 カ月以内に取り組む

□取り組まない

初回面接シート
積極的支援、動機付け支援に必須
のツール。面接内容をまとめて記録
し、1枚目は目標として対象者に、
2枚目は指導者保存用、3枚目はデー
タベース入力・保管用に。

A4 ／カーボン3枚綴り
（50部以上）単価 60円

中間評価シート	 A4 ／カーボン３枚綴り 	（50部以上）単価 60円
実績評価シート	 A4 ／カーボン２枚綴り 	（50部以上）単価 60円

（旧6カ月評価シート）

支援記録シート	 A4 ／カーボン２枚綴り 	（50部以上）単価 60円

●面接記録用シート（カーボンタイプ）

ⓒ現代けんこう出版 2013.07

実施者名（職種）
�

（�医�・�保�・�管栄
�・�看�）

実施日時　　　
　年　　　月　

　　日 　　　：　　　
　　～　　（　　

　　分間）

指導のポイント

目標変更　□有
　□無

　　理由：

　　内容：

申し送り事項

　　　　　　　
　　　　　　　

　　　　　　　
　　　　　　　

　　　　　　　
　　　　　　　

　　　

●「電話番号など
」の変更

　　　　　　　
　　　　　　　

　　　　　　　
　　　　　　　

　　　　　　　
　　　　　　　

　　　

あてはまるもの
に１つ○をつけ

てください

食事の計画は実
行していますか

？

初回時より

食生活が悪化し
た

まったく

出来なかった

少し
実行している

半分程度

実行している

7割以上

実行している

運動の計画は実
行していますか

？

初回時より

運動が減った

まったく

出来なかった

少し
実行している

半分程度

実行している

7割以上

実行している

喫煙について

□吸っていない（
1年以上）　　□

禁煙中（1年未満
）　　□禁煙する

　　□吸い続け
る　□禁煙中止

実施者記入欄

中間評価シート

（個別・グルー
プ・電話）

中間時
　腹囲　　　��

����　.����　���cm
　　体重　　　

������　.����　���k
g　　血圧　　

��　��／　　��　
�mmHg

　身長　　　��
����　.����　���cm

　　BMI　　　
���������.����　�����

�

最高　　　　最
低

氏名�
様 ID:

ⓒ現代けんこう出版 2017.04

実績評価シート

　　　　カ月後
　腹囲　　　      　.    　   cm　　体重　　　      　.    　   kg　　血圧　　  　  ／　　  　 mmHg

　身長　　　      　.    　   cm　　BMI　　　         .    　      

申し送り事項
●睡眠時間・歩数などを任意で記入

あてはまるものに１つ○をつけてください
食事の計画は実行していますか？

初回時より
食生活が悪化した

まったく
出来なかった

少し
実行している

半分程度
実行している

7割以上
実行している

運動の計画は実行していますか？
初回時より
運動が減った

まったく
出来なかった

少し
実行している

半分程度
実行している

7割以上
実行している

喫煙について

□吸っていない（1年以上）　　□禁煙中（1年未満）　　□禁煙する　　□吸い続ける　□禁煙中止

最高　　　　  最低

実施者記入欄

アドバイス

□ 個別 
□ グループ 
□ 電話

□ A 支援
□ B 支援
□ その他

実施者名（職種） （ 医 ・ 保 ・ 管栄 ・ 看 ）

実施日時　　　　年　　　月　　　日 　　　：　　　　　～　　（　　　　分間）

氏名 様 ID:

ⓒ現代けんこう出版 2012.06

支援記録シート

−現在の状況−
　腹囲　　　      　.    　   cm　　体重　　　      　.    　   kg　　血圧　　　  ／　　　 mmHg

食事習慣 □変化なし
□改善
□悪化

運動習慣 □変化なし
□改善
□悪化

喫煙 □吸っていない（1年以上）□禁煙中（1年未満）□禁煙する
□吸い続ける
□禁煙中止

一言メモ

最高　　　　最低

実施者記入欄

□ 個別 
□ グループ □ 電話

□ A 支援
□ B 支援

□ その他

実施者名（職種） 

（ 医 ・ 保 ・ 管栄 ・ 看 ）

実施日時　　　　年　　　月　　　日 　　　：　　　　　～　　（　　　　分間）

申し送り事項
●睡眠時間・歩数などを任意で記入

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

●「電話番号など」の変更　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

氏名 

様 ID:

目標を書き込む欄を「　カ月後のわたし」として自由
に書き込めるようになりました。

Ａ 現在、どなたといっしょに
住んでいますか？（複数回答可）1 ひとり暮らし 2 配偶者 3 親 4 子・孫 5 その他

Ｂ 毎日の食事は主にどなたが
作りますか？（複数回答可） 1 自分 2 配偶者 3 親 4 子

（子の配偶者）5 その他

Ｃ ふだんの生活でどのていど
体を動かしますか？ 1 よく動く

（肉体労働等）2
動く

（軽い作業等）3
あまり
動かない

1 漬物を減らすなど、塩分のとり
すぎに気をつけていますか？ 1 はい 2 いいえ

2 揚げ物や油のとりすぎに
気をつけていますか？ 1 はい 2 いいえ

3 間食（菓子類）をどのくらい
食べますか？ 1 ほとんど

食べない 2 週に1～ 2日食べる 3 週に3～ 4日食べる 4 ほぼ毎日
食べる

4
糖分を含む
缶コーヒーやジュースを
どのくらい飲みますか？

1 ほとんど
飲まない 2 週に1～ 2日飲む 3 週に3～ 4日飲む 4 ほぼ毎日飲む

5 お酒をどのくらい
飲みますか？ 1 ほとんど

飲まない 2 週に1～ 2日飲む 3 週に3～ 4日飲む 4 ほぼ毎日飲む

6
【お酒を飲む方】
低カロリーのお酒を
飲みますか？

1 飲む 2 飲まない

7
【お酒を飲む方】
1回の飲酒量は
どのくらいですか？

1 ビール500㎖1缶まで 2 ビール500㎖2缶 3 ビール500㎖3缶以上

8 野菜を1日にどのくらい
食べますか？ 1 両手1杯以上 2 片手1杯 3 あまり

食べない

9 人と比べて食べるのが
はやい方ですか？ 1 遅い 2 同じくらい 3 はやい

10 寝る前2時間以内にものを食べますか？ 1 ほとんど
食べない 2 たまに

食べる 3 よく食べる

年齢 歳 性別 男　・　女 氏名 様 ID:

あなたの状態に、最も近いもの1つに○をつけてください。

健 康 づ く り アンケート 初回

500㎖
以上

り
ない

い

べる

ビールロング缶（500㎖）を
基準として

他のお酒なら

焼酎
コップ半分（120㎖）

缶チューハイ
（350㎖）

日本酒
1合（180㎖）

ワイン
グラス2杯（260㎖）

※ 低カロリーでなくふつうのお酒の量で

裏面につづく ☞

健康づくりアンケート　初回
A4 ／ 2ページ

（50部以上）単価 60円

健康づくりアンケート　最終
A4 ／ 2ページ

（50部以上）単価 60円

厳選した質問
で生活習慣を
確認できます。

●生活習慣確認ツール

健康づくりの記録を書き込めるノート保健指導

商品コード p-0603004

商品コード p-0603005

商品コード p-0603009

商品コード
中間評価：p-0603006
実績評価：p-0603007
支援記録：p-0603008

商品コード p-0603010

特
定
健
診・特
定
保
健
指
導
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「血圧記録
ノート」と

セットにすると
より効果的です

血圧記録ノート
毎日の血圧を測り記録するた
めの手帳サイズの記録表です。
血圧、体重、などの生活記録が
できます。記録表は約6カ月分

（24週分）あります。

A5 ／ 16ページ
単価 140円

血圧を測ろう!
血圧を正しく測るコツと、高血圧
予防のための生活習慣改善法を
紹介しています。

A4 ／ 4ページ
単価 45円

●高血圧対策ツール

初回
最終回

初回
評価

減塩目標7つのヒント
A4／片面　単価 35円塩分チェックシート

A4／片面　単価 35円
高血圧改善目標シート

A4／カーボン3枚綴り
（50部以上）単価 60円

高血圧改善のための保健指導ツール保健指導

健診前後やイベントなどの待ち時間を有効に使うために！DVD教材

動画コンテンツを利用した効果的な
健康啓発・保健指導

健診・予防３分間ラーニングは、健診前・健診の結果通知後に対象者のニーズに合った
情報を、動画で提供することができます。

健診前に
使える
7本

健診後に
使える
19本

DVD

提供：保健指導リソースガイド　監修：日本生活習慣病予防協会　制作：株式会社創新社

DVD 2
健診後編（19タイトル）：70,000円(税抜)

DVD 1
健診前編（7タイトル）  ：40,000円(税抜) 

 

：100,000円（税抜）2点セット割引

商品コード p-0603024

商品コード p-0603025

商品コード p-0603026

商品コード p-0601029 商品コード p-0601028

商品コード p-0603011商品コード 初　回：p-0603012
最終回：p-0603013 商品コード 初回：p-0603014

評価：p-0603015

人気
商品
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健診前後やイベントなどの待ち時間を有効に使うために！

からだとこころの健康

メンタルヘルス・自殺予防心の健康

気づいていますか？
こころのサイン
自身の孤独感や孤立感を見
つめ直し、不安を抱いている
場合は、身近なところにさま
ざまな「居場所」があるという
メッセージを伝えています。

A4 ／6ページ  単価 
70円

商品コード p-0701013

こころを強くする 
メンタルヘルス
セルフケアマニュアル

B5 ／ 32ページ 
単価 260円

あしたにつなぐ
「こころ」と「いのち」

A4 ／ 8ページ
単価 90円

みんなで支える 
「こころ」と「いのち」

A4 ／ 4ページ
単価 45円

あなたの心 
疲れていませんか…？

A4 ／ 4ページ
単価 45円

商品コード p-0701011 商品コード p-0701002 商品コード p-0701009 商品コード p-0701008

こころの相談窓口
啓発用しおり
悩みの相談ができる窓口を
記載したしおりです。一人で
悩みを抱え込まず、相談して
ほしいというメッセージを
伝えます。
デザインは3パターンありま
す。

47mm×143mm

商品コード p-0701014

つらいとき

いつでも

電話してね

今 こ こ !

きかせて あなた

の
き
も
ち

◯◯市町村

TEL：000-000-0000

今ここ!

ち
きかせて あ

なた のきも

つらいとき
いつでも
電話してね

◯◯市町村
TEL：000-000-0000

つらいとき
いつでも

電話してね

き
か
せ
て

　あ
な
た
の

き
も
ち

◯◯市町村TEL：000-000-0000

切り込みが入ります

大切なあなたへ
知ってほしい産前
うつ・産 後うつの
こと
周産期の気分の落ち込み
の要因やうつの予防など
を紹介しています。

A4 ／ 4ページ
単価 45円

商品コード p-0707007

新商品

Aパターン Bパターン

Cパターン

周囲のサポートや男性の
うつにも触れています

特
定
健
診・特
定
保
健
指
導

か
ら
だ
と
こ
こ
ろ
の
健
康
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受診対象のがん検診に〇をつけられる
5がん圧着ハガキ（Z型）
・�どのがん検診が受けられるのかがひと目でわかる。
・�わかりやすいから受診率アップが期待できる！
・�5がんの受診勧奨を一度で済ますことができ、トータルコスト

の削減が可能！
・�対象者の状況（年齢や性別など）に合わせたアドバイスも同時

に印字可能！

乳がん検診
受診勧奨　圧着ハガキ（V型）
・写真を表紙にしたインパクトのあるデザイン。
・�乳がんは「30代から増える」、「早期発見が大切」というポイン
トを絞ったわかりやすい内容で受診を促します！

子宮頸がん検診
受診勧奨　圧着ハガキ（V型）
・写真を表紙にしたインパクトのあるデザイン。
・�子宮頸がんは「20代から増える」、「早期発見が大切」というポ

イントを絞ったわかりやすい内容で受診を促します！

がん検診の受診勧奨がん関連

受診対象のがん検診に
○をつけて案内できる。

個別アドバイスも同時印刷！

インパクト
のある

写真の表紙

インパクト
のある

写真の表紙

さまざまなサイズの圧着ハガキの印刷、宛名印字、仕分け、発送までワンストップでお受
けします。ご希望に応じた内容でご提案可能ですので、気軽にお問い合わせください。

商品コード p-0604007

商品コード p-0604009 商品コード p-0604008
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受けてください！
命を守るがん検診

圧着ハガキV型　

受診勧奨を目的とした各種圧着ハガキ
がん検診の日程や場所、料金などを案内することができます。
受診率向上の効果が期待できるおすすめツールです。
ご興味のある方は、お問い合わせください。

内容量に応じて、V 型、
Z 型などからお選びい
ただけます。

がん検診受診勧奨
大型圧着パンフレット

（A4版・V型）
・�大型圧着で開封率アップ。
・�がん検診を受けない理由を解決。
・5がんの受診勧奨に最適。
・医療機関などの掲載も可能。

大型で
インパクト

大

クーポン券が一体となった受診勧奨パンフレッ
トや、挨拶文、封筒などの制作から、宛名印字、発
送まで、一括して承ります。 
弊社はPマークを取得しており、
実績も豊富です。

印刷物作成、宛名印字
封入、発送業務まで
すべてお任せください

クーポン拡大

クーポン付き受診勧奨パンフレットの作成も承ります

がん検診受診勧奨
大型圧着パンフレット

（A4版・巻三つ折り）
・�大型圧着で開封率アップ。
・�がん検診を受けない理由を解決。
・5がんの受診勧奨に最適。
・医療機関などの掲載も可能。

商品コード p-0604010

商品コード p-0604012

商品コード p-0604006

か
ら
だ
と
こ
こ
ろ
の
健
康
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??乳がんのギモン

Q&A受診券が届いたあなたへ

乳がん検診

まだ詳しいことはわかっ
ていませんが、女性ホルモ

ンの一種であるエストロ
ゲン（卵胞ホルモ

ン）の分泌ががんの発生に
関係しているといわれて

います。

下記のリスク要因はエス
トロゲンの分泌に影響を

与えるものです。

原因はわかっていないが
、生活習慣などのリスク

要因は判明している

● 年齢（40歳以上）

● 未婚の人
● 高齢出産の人（出産をし

ていない人）

● 初潮が早く、閉経が遅い
人

● 肥満の人（閉経後）

乳がんってなぜかかるの
？原因は？

Q.
A.

● 血縁者に乳がんになっ
た人がいる

● 良性乳腺疾患になった
ことがある

● 乳がんになったことが
ある

● 閉経後ホルモン補充治
療

● 経口避妊薬使用の経験
がある

リスク
要因

主に乳房のしこりや乳房
にえくぼやただれが

できるなどがあります。
■ 乳房のしこり　

■ 乳房にえくぼやただれ
ができる

■ 左右の乳房の形が非対
照になる

■ 乳頭から分泌物が出る
　　など

乳がんのできやすいとこ
ろ

全体にまたがるもの
4％

乳房の外側
上
53％

乳房の内側
上
19％

乳房の外側
下
14％

乳房の内側
下
6％

乳首
4％

乳がんになるとどんな症
状が出るの？Q.

A.
できやすい場所は右記▶

このような症状が
あります

がんは日本人の死因の第
一位であり、今や2人に1

人ががんで亡くなります
。特に乳がんは、女性が

かかるがん1位で、日本人
女性の9人に1人がかかっ

ています。あなたの体のた
めに乳がん検診へ行き

ましょう。

40歳になったら2年に1回
乳がん検診に行きましょ

う

乳がんは女性のかかるが
ん第１位。世代問わず、

誰でもかかる可能性の高
い病気です。

Q.乳がんは何歳から？

A.30代で増え始め
、

40代以降がかかりやすい

乳がん年代別の発生率 
（2019年）

出典：国立がん研究セン
ターがん情報サービス「が

ん統計」（全国がん登録）　
※上皮内がん含む

（対人口 10 万人）

15～
19歳

20～
24歳

25～
29歳

30～
34歳

35～
39歳

40～
44歳

45～
49歳

50～
54歳

55～
59歳

60～
64歳

65～
69歳

70～
74歳

75～
79歳

80～
84歳

85歳
以上

発生率が
急上昇！

0

50

100

150

200

250

300

がんを防ぐ
5つの健康習慣
科学的根拠に基づくがん
の予防方法を掲載。
シンプルな方法でがんの
リスクを下げることを目指
します。
裏表紙では、検診の重要さ
を伝えます。

A4 ／ 4ページ
単価 45円

増えています！
大腸がん

A4 ／ 4ページ  単価 45円

あなたの未来を守る
女性のためのがん検診

A4 ／ 4ページ  単価 45円

がんについてよくわかる
検診を受けたくなる
がん検診
早わかりノート
がんについての基礎知識や、
検査方法、検査で分かること
のほか、早期発見の重要性な
どについて、イラストを使っ
てわかりやすく伝えます。

A4 ／ 4ページ
単価 45円

がんは、早期発見すれば
90％以上が治ります。

A4 ／ 2ページ  単価 35円

がん検診受診勧奨・情報提供が ん 関 連

商品コード p-0604011 商品コード p-0604005

商品コード p-0604003 商品コード p-0604002 商品コード p-0604004

子宮頸がん検診

子宮頸がん検診について
は

裏面をチェック！

Q&A受診券が届いたあなたへ

がんは日本人の2人1人が
生涯にかかる病気です。特

に子宮頸がんは、20～30
代の女性に

多いがんです。あなたのか
らだのために、子宮頸がん

検診をこの機会に受けて
みませんか。

あなたは子宮頸がん検診
の対象です

??
子宮頸がんのギモン

子宮頸がんの主な原因は
、性交渉によって感染す

る、

HPV（ヒトパピローマウ
イルス）です。子宮頸がん

は、

遺伝や体質によるものは
まれなので、一度でも性交

経験

のある女性なら誰もがか
かる可能性があり、一人の

相手

との性交渉だけでも感染
のリスクがあります。

HPV（ヒトパピローマウ
ィルス）が原因です。

性交経験のある方なら誰
でもかかります

子宮頸がんってなぜかか
るの？原因は？

Q.
A.
子宮頸がんの主な原因は

、性交渉によって感染す
る、

HPV（ヒトパピローマウ
イルス）です。子宮頸がん

は、

遺伝や体質によるものは
まれなので、一度でも性交

経験

のある女性なら誰もがか
かる可能性があり、一人の

相手

性交経験のある方なら誰
でもかかります

性交経験のある方なら誰
でもかかります

がんは日本人の2人1人が
生涯にかかる病気です。特

に子宮頸がんは、20～30
代の女性に

多いがんです。あなたのか
らだのために、子宮頸がん

検診をこの機会に受けて
みませんか。

異常を感じたら、

検診を待たずに病院
に

行きましょう！！

Q. 子宮頸がんをそのまま
にするとどうなるの？

A.
子宮頸がんと診断された場

合、ごく早期の子宮頸

がんを除いて多くは子宮を
摘出する手術を行うこ

ともあります。検診での早
期発見が大切です。

異常を感じたら、

検診を待たずに病院
に

検診を待たずに病院
に

初期の場合、症状はほと
んどなく自分で気づくこ

とは難しいため

がん検診が必要です。

子宮頸がんは自分で気づ
くことはできるの？Q.

A.
初期  ▶ 症状ほとんどな

し

■ 生理（月経）のとき以外
の出血

■ 性行為による出血

■ 茶褐色・黒褐色のおり
ものが

 　増えるなどおりものの
異常

■ 足腰の痛み、血の混じっ
た尿

進行した場合に現れる自
覚症状

▶

など

▶

正常な細胞
前がん病変
（異形成）細胞

HPV感染後、平均約5年
から数十年で

一部ががんへと進行する

がん細胞
HPVに

感染した細胞

軽度異形成

進行
進行

子宮頸がん細胞の発生
のメカニズム

回復

感染

自然消滅

子宮頸がんはゆっくり
進行します⬆

約1年以上の持続感染

受診券が届いたあなたへ
子宮頸がん検診Q&A

商品コード p-0604013

乳がん・子宮頸がん検診についての基礎
知識や検査方法、早期発見の重要性など
についてを、Q&A形式で簡潔にまとめ
ています。受診券送付時の同封におすす
めです。

受診券が届いたあなたへ
乳がん検診Q&A

商品コード p-0604014

A4 ／ 2ページ　単価 35円

人気
商品
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タバコのルールを正しく守り

STOP! 受動喫煙！
「望まない受動喫煙をなく
す」ための改正健康増進法。
その内容と受動喫煙による
健康リスクも記載し、タバ
コを吸う人にも吸わない人
にも知っていただきたい内
容です。

A4 ／ 4ページ
単価 45円

喫煙対策に（保健指導・情報提供にも）喫煙対策

今こそ！ 禁煙 
はじめてみませんか

A4 ／ 4ページ
単価 45円

今こそ！ 
卒煙してみませんか

A4 ／ 4ページ
単価 45円

楽しく・おいしく・健康的
にお酒を飲むために
確認しよう!
お酒との付き合い方
飲酒に関する疑問を一
問一答で記載!

A4 ／ 4ページ
単価 45円

カンタン習慣 !
大人のたしなみ
飲酒日記をはじめ
ましょう

A4 ／ 12ページ 
単価 140円

飲酒習慣を改善！（保健指導・情報提供にも）飲酒対策

ほかの商品との
セット注文が
おすすめ！

商品コード p-0601069

商品コード p-0601048 商品コード p-0601033

商品コード p-0601058 商品コード p-0601059

大人のための
歯と口の健康づくり

A4 ／ 28ページ 
単価 250円

いつまでも自分の歯で! 
歯を病気から守ろう

A4 ／ 4ページ 
単価 45円

歯の健康歯の健康

口の健康と
糖尿病
歯周病と糖尿病との関係
に着目し、それぞれへのア
プローチから悪循環を防
ぐきっかけとなるパンフ
レットです。

A4 ／ 4ページ
単価 45円

商品コード p-0601061

商品コード p-0601034 商品コード p-0601036

飲み会前に確認しませんか!?  あなたのアルコール体質
（アルコール体質試験パッチ付き冊子）

B6変形／ 4ページ　100部以上から 単価 90円

商品コード

p-0601060

か
ら
だ
と
こ
こ
ろ
の
健
康
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感染症対策
感染症
対策

熱中症予防
熱中症
予防

今年もやってくる!
季節性
インフルエンザに
備えましょう
季節性インフルエンザの
感染経路、予防方法をイ
ラストでわかりやすく紹
介。

A4 ／ 4ページ
単価 45円

商品コード p-0703007

かからない・うつさない
ノロウイルスに
負けない
簡単ルールBOOK
食中毒の代表格「ノロウイル
ス」の予防法、うつさないた
めのポイントをまとめていま
す。

A4 ／ 4ページ
単価 45円

商品コード p-0604005

夏の暑さから家族を守る

熱中症の知識と予防対策
A4 ／ 6ページ（巻３つ折） 

単価 70円

商品コード p-0702003

熱中症に気をつけて!
注意ポイントと予防対策

A4 ／ 4ページ
単価 45円

商品コード p-0702004

夏の暑さから身を守るために

高齢者のための熱中症対策
A4 ／ 4ページ

単価 45円

商品コード p-0702002

熱中症に要注意！
丸型穴あきうちわ

直径21cm
単価 60円

商品コード p-0702005
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高齢期の健康づくり

フレイル健診後の情報提供・介護予防に
フレイル・
介護予防

“老化の原因”見逃さないで
若返りサポートブック
●監修 飯島勝矢 
東京大学 高齢社会総合研究機構 教授
フレイル予防のポイント
を、Q&A形式で紹介。
フレイルを「自分ごと化」す
ることを狙います。

A4 ／16ページ
単価 170円

フレイルの予防習慣
3プラス1の手引き
●監修 飯島勝矢 
東京大学 高齢社会総合研究機構 教授
フレイル予防に大切な「栄養」「運
動」「社会参加」「口腔」の4つのポイ
ントをコンパクトにまとめました。
フレイルを意識しはじめる世代の
方にも手軽に読んでもらえる入門
編です。

A4 ／4ページ
単価 45円

外出自粛による
フレイルを防ごう
●監修 鈴木隆雄 
桜美林大学老年学総合研究所 所長
新型コロナウイルス収束
後の生活に目を向け、自宅
でも楽しくフレイル予防
ができるコツを紹介して
います。

A4 ／4ページ
単価 45円

75歳以上の方へ
健診は健康づくりと
フレイル予防のスタート地点
●監修 鈴木隆雄 
桜美林大学老年学総合研究所 所長
高齢期になると生活習慣病予防だ
けでなくフレイルにも気をつける
必要があります。
フレイル予防も念頭においた健診
数値の活かし方の指南書です。

A4 ／4ページ
単価 45円

商品コード p-0303018

商品コード p-0303011

商品コード p-0303012

商品コード p-1004002

商品コード

●●運動からはじめよう……………p-0303021
●●口腔ケアからはじめよう………p-0303022
●●食事からはじめよう……………p-0303023
●●社会参加からはじめよう………p-0303024

フレイル予防の4本柱である、運動、口腔ケア、
食事、社会参加の4種類をご用意しました。
50枚で1セットになっており、1枚ずつはがし
て使えるため、施設に置いて利用者に自由に
持っていってもらったり、保健指導のイベント
で配布したりするときなどに便利です。

A4 ／ 2ページ（50枚／ 1冊）
単価 各1,200円

「フレイル予防きほんの「き」」シリーズ

中面は1枚ずつ
はがして使える
チラシです

人気
商品

人気
商品

人気
商品
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「高齢者の健康状態の把握」や「健診後の情報提供」に
フレイル・
介護予防

フレイル健診を
これから受ける方へ
重症化を未然に防ぐ
フレイル健診のススメ

「フレイル」の考え方をわかり
やすく解説。15項目の質問内
容を詳しく掲載。健診の活か
し方や受診のメリットを紹介
しています。

A4 ／ 4ページ
単価 45円

健やかな高齢期を過ごそう
フレイル予防のため
の15の質問
健診や通いの場などでの健康
状態の把握や、健診後の情報
提供などにご活用ください。

A4 ／ 8ページ
単価 90円

「目指そう！ 健康長寿」シリーズ
●監修：�飯島勝矢　 

東京大学 高齢社会総合研究機構 教授
フレイルを予防するためのポイントを「運動」「食事」

「口腔機能」「社会参加」の分野別にまとめました。
フレイルのチェック項目や予防法について、詳しく
解説しています。

A4 ／ 4ページ　単価 各45円

健康寿命をのばそう
フレイル予防のため
の15の質問
左記の8ページ版のダイジェ
スト。健診後の保健指導でア
セスメントとしてご活用くだ
さい。

A4 ／ 6ページ
単価 70円

商品コード

●●フレイルを予防する運動………………p-0303006
●●フレイルを予防する食事………………p-0303007
●●フレイルを予防するお口のケア………p-0303008
●●フレイルを予防する社会参加…………p-0303009

商品コード p-0303005商品コード p-0303004

商品コード p-0303010

商品コード p-0306001

安全で充実した毎日をつくる
シニアドライバーのための健康ガイド

A4 ／ 6ページ  単価 70円

安心した暮らしと介護予防

人気
商品

健やかな高齢期を 
支えるための 
15の質問票
厚生労働省「後期高齢者の質
問票」を健診や通いの場等で
実施する際の記録用ツール。
1枚目は対象者へ、2枚目は
保存用として。

A4 ／ 2枚綴り

単価 60円

商品コード p-0303025

新商品
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高齢者の健康維持・増進に

商品コード

●●若さを保つ 筋力トレーニング… ………………………… p-0301004
●●しっかり食べていつまでも元気に 低栄養予防… ……… p-0301005
●●口の健康から体の健康につなげる 口腔ケア… ………… p-0301006
●●生活習慣改善からの 認知症予防… ……………………… p-0301007
●●心と体の健康のために 閉じこもり・うつ予防…………… p-0301008
●●ロコモティブシンドロームを遠ざける 運動習慣… …… p-0301009
●●フレイルティに陥らないために 低栄養対策… ………… p-0301010
●●早い段階から認知症を予防 頭と体のエクササイズ… … p-0301011

自宅ですぐにはじめられる生活
習慣改善のポイントを豊富なイ
ラストでわかりやすく紹介する
シリーズです。

A4 ／ 4ページ
単価 各45円

目や耳、口の不調に気づくための健康チェック
リストを表紙に掲載するほか、フレイルとの関
係や予防法について、わかりやすい表現で解説
しています。

A4 ／ 4ページ　単価 各45円

「今日からはじめる介護予防」シリーズ

「フレイル予防にプラス」シリーズ

フレイル・
介護予防

商品コード
●●目の健康に気をつけていますか?………p-0303016
●●耳の健康に気をつけていますか?………p-0303017
●●口の健康に気をつけていますか?………p-0303020

監修：守口 憲三

口の機能の低下を放置していると、介護を必要とする一歩
手前の状態であるフレイルや、認知症の原因につながりま
す。定期的に健康状態をチェックし、元気なうちからケア
を行って、健康寿命を延ばしましょう！

「オーラルフレイル」の危険性があります！かかりつけの歯科医師などに相談しましょう。
かかりつけの歯科医師などに相談しましょう。

口の健康とフレイルの関係については中面へ

合計が 3 点以上の方は…

口の状態をチェックしよう！

口の健康に気をつけていますか？
一般社団法人 日本訪問歯科協会 理事長

質 問 項 目
はい いいえ

半年前と比べて、堅いものが食べにくくなった
2 0

お茶や汁物でむせることがある

2 0
義歯を使用している（※）

2 0
口の乾きが気になる

1 0
半年前と比べて、外出が少なくなった

1 0
さきいか・たくあんくらいの堅さの食べ物を噛むことができる 0 1
1日に 2回以上、歯を磨く

0 1
1年に 1回以上、歯科医院を受診している

0 1

※ 歯を失ってしまった場合は、義歯などを適切に使って、堅いものをしっかり食べることができるよう、治療を受けることが必要です。

出典 : 東京大学高齢社会総合研究機構 田中友規、飯島勝矢
質 問 項 目

オーラルフレイルのセルフチェック表

食べてフレイルを予防する旅

ニッポンの 
健口ごはん

動画 付き

A4 ／ 16ページ
単価 200円

商品コード p-0303019
人生100年!　 
元気をつくるセルフケア

介護予防ノート
A4 ／ 36ページ　

単価 400円 

毎日スタート

目指せ！ 
パワフルシニア 
健康ガイド

A4 ／ 16ページ
単価 170円

健診をきっかけに 
目指そう！元気長寿
結果の見方とフレイル予防

A4／8ページ（両観音折り）
単価 90円

フレイル予防のための

かんたんレシピ
BOOK

A4 ／ 16ページ
単価 170円

商品コード p-0301013商品コード p-0303013 商品コード p-1004001商品コード p-0301014

人気
商品

高
齢
期
の
健
康
づ
く
り
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※折り加工や仕分け、分納も対応可能です。（別途費用）
※在庫のある商品は、ご注文から発送までおおむね1週間以内です。
※印刷から納品までは、おおむね10日です。折り加工や仕分け、配送地域によっては追加で日数がかかります。

❶既製の冊子・パンフを購入する
❷既製の冊子・パンフの表紙などに、組織名や電話番号を入れる➡ 名入れ
❸既製の冊子・パンフの文字の一部修正、記事の一部差し替え➡ カスタマイズ
❹オリジナルの冊子・パンフ・ポスターなどを作る➡ オーダーメイド

「ご注文・お問い合わせシート」に必要事項を記入しFAX、
またはWEB上で必要事項を入力して送信してください。
聞き間違い等を防ぐため、FAXかWEBからお願いします。

サンプル請求、既製商品
のお見積もり・ご注文の場合

修正の度合いによって、金額が異なります。
弊社にお電話等でご連絡いただいた後、営業担当者より
ご連絡いたします。

名入れ、カスタマイズ、
オーダーメイドのお問い合わせ・
お見積もり・ご注文の場合

現代けんこう出版では、
4パターンのご依頼を承っております
現代けんこう出版では、
4パターンのご依頼を承っております

サンプルやお見積もりのご依頼・ご注文の流れ

現代けんこう出版 現代けんこう出版

ホームページ WEB上で
入力

同封

TEL

各エリア担当営業お客様

自動送信
メール

FAX

プリ
ント

ご注文・お問い合わせシート

………………
………………

………………
………………

自治体様独自の情報が入ることを想定した、
  カスタマイズ前提   の商品があります。

ご要望・ご予算に合わせてできる限り対応いたしますので、お気軽にご相談ください。

TEL

多言語（10言語）表示や、自動音声での読み上げ機能がついた
電子パンフレットの作成ができます。紙のパンフレットに掲
載したQRコードをスマホやタブレット等で読み込むことで
閲覧できます。詳しくは、お問い合わせください。

※�多くの自治体でも活用が進んでいる（株）モリサワの「MCカタログ+」を使用して作成しています。

パンフレットに「多言語表示」「音声読み上げ」機能をつけられます

U BOOKS（ユーブックス）のご紹介
目と耳で読む多言語対応ツール

BOOKS

高齢者向けパンフレットにもおすすめ！
外国語表示機能はつけずに、日本語のみの対応も可能です。
電子パンフレット上で、読みたい部分をクリックすると、日本語が拡大表示されたり、音声
で読み上げたりしてくれるので、高齢者や視力の弱い方にもやさしい仕様となっています。

▲拡大表示した場合
  （�スマホ画面の表示

イメージ）
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❶ 独自の通知勧奨により特定健診受診率を着実にアップさせます！
❷ 驚異的な改善率が期待できます！ （糖尿病教室での血液検査、体成分測定結果）
❸ 集客力に絶対の自信があります！ （健診結果説明会・教室・健康イベント）
❹ 対象者の選定・応募受付から評価まで保健事業の全業務を受託運営いたします。
❺ 都道府県への事前協議書作成・申請から実績報告まで必要書類作成について全面的に支援いたします。

現代けんこう出版の国保ヘルスアップ事業では

現代けんこう出版にお任せください‼抜群の受託実績と
高パフォーマンスを誇る！

国 保 ヘ ル ス ア ッ プ 事 業 健康づくり事業の
ご案内

事業名 事業項目と内容 第3期データヘルス計画
全国共通指標 （株）現代けんこう出版　推奨事業

●① �国保 
一般事業

（c） 歯科にかかる保健事業 ・歯科の1人当たり医療費 ○�予防歯科推奨・口腔ケア講座　口腔細菌カウンタ

（a） �健康教育� …
（標準的範囲18,000円）

・運動習慣のない者の割合
・�血圧が保健指導判定値を超える者の

割合
・喫煙・過剰飲酒割合

運動教室、適量飲酒等各種講演会・ウオーキング講座
各種健康測定

●②� 生活習慣病
予防対策

（f） 特定健診未受診者対策
未受診者の理由に応じた対策
健康意識の向上と特定健診
等の実施率の向上

・特定健康診査の受診率

◎�健診結果別（異常なし・要指導・要医療）A4判圧着
ハガキ

◎健診数値入り大判圧着ハガキ（巻き4折）
●年代別・性別等階層別Z型圧着ハガキ

（g） 特定保健指導未利用者対策
・�特定保健指導による特定保健指導対

象者の減少率
・特定保健指導実施率

●�利用勧奨圧着ハガキの作成→オペレーターまたは
専門職者による電話勧奨

〇�利用勧奨を目的とした健康測定会（ベジチェック
など）

（j）�その他生活習慣病予防対策�…
（標準的範囲18,000円）

・運動習慣のない者の割合
・�血圧が保健指導判定値を超える者の

割合
・喫煙・過剰飲酒割合

●健診結果説明会運営業務委託
①人気講師による集団支援
②管理栄養士・保健師による個別支援

●�個別勧奨及び個別保健指導を兼ねた簡易健康測定
（高精度体成分測定、べジチェック）

●�健診フォローアップBOOK（通知での個別指導）
一人ひとりの健診結果に合わせた情報提供（8P）

●�特定健診（集団検診）べジチェック&継続受診勧奨

●�簡易健康測定&個別指導�
（ベジチェック測定・足指握力測定・姿勢評価測定・
歩行年齢測定・高精度体成分測定・毛細血管血流観
察・脳活動量測定・血管年齢測定・自律神経機能評
価測定）

●③�生活習慣病
等重症化 
予防対策

（k） �生活習慣病等重症化予防
R5年度より導入された「標
準的範囲」に対応するため電
話による保健指導（電話指
導）も実施します。�  

（標準的範囲25,000円）

・被保険者に占める糖尿病患者の割合
・受診勧奨者医療機関非受診率
・未治療者率
・�HbA1c 6.5以上の者の割合のうち

糖尿病のレセプトがない者の割合

○糖尿病予防・改善教室（介入回数4〜6回）
　�電話での保健指導、セルフモニタリング対面指導
　※高精度体成分測定・ベジチェック
○生活習慣病（高血圧等）予防・改善教室

電話での保健指導、セルフモニタリング対面指導
※高精度体成分測定・ベジチェック

（l） �糖尿病性腎症重症化予防� …
（標準的範囲69,000円）

・HbA1c 8.0%以上の者の割合
・新規人工透析患者数

ハイリスク者、未治療者への受診勧奨通知→糖尿病
療養指導士等による電話支援（勧奨・保健指導）

●④�重複・頻回
受診者等に
対する対策

（o） �重複・多剤服薬者に対する
保健指導

・重複処方の状況
・多剤投与の状況

多剤投与者へのアンケート調査に基づく電話指導
（在宅保健師）
イベントでのお薬相談会

＜国保ヘルスアップ事業提案メニュー＞
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健康づくり事業のご案内
食べ

て 動い
て カラダリメイク

食べ
て 動い

て カラダリメイク

弊社は国保保健指導事業スタート時より、サービスを開始し、多くの実績を積んできました。弊社の得意と
する「出版物を活かしたサービス」、「電話での勧奨業務」、「専門職による支援」、長年積み重ねてきた「事業
運営のノウハウ」を活かし、保険者様の健康づくり事業をあらゆる面からサポートします。　

未受診者対策事業・特定保健指導事業・単発事業等
健康づくり事業請負いのご案内

健康イベントは、簡易測定機の利用で集客力アップ

弊社がご提案する事業例

詳しい事業の内容については、お電話等でお気軽にお問い合わせください。

重症化予防
教室

糖尿病予防
教室

高血圧予防教室
（非肥満型

高血圧者向け教室）

電話による
受診勧奨

圧着ハガキ
などによる

個別の受診勧奨

顕微鏡にCCDカメラを取り
付けた装置で、指の毛細血管
や血流の状態を見ることがで
きます。即座にあなたの生活
習慣病の兆候を実感できます。

メディカル
アナライザー

貧血測定
（ヘモグロビン量測定）

毛細血管の状態を
チェック

喫煙や運動不足、偏った食
生活など、不適切な生活習
慣は血管に現れます！

毛細血管は、
健康のバロメーター

あなたの

血管年齢
は…？

血管・血液の状態を見る1

カラダ全体を詳細に知る3野菜の摂取量を確認2
高精度体成分測定
 　　 （インボディ470）

測定時間

わずか 15
 秒！

正常状態

•筋肉量と体脂肪量が四肢と体幹の部位別
に正確に測定できます。
•内臓脂肪レベルと理想的な体型のための
目標数値も提示されます。
•体の水分やタンパク質など体成分量が測
定でき、栄養摂取状態の評価もできます。

毛細血管がこんなふうに
見えます！

対象者の過去の健診数値入りの
はがきや、マンガ入りなど、
種類がたくさんあります！

採血なしで貧血チェックができます。
ヘモグロビン推定値を測定することで、鉄分
やたんぱく質などの摂取状況が分かります。

推定野菜摂取量を測定
し、野菜不足かどうかを
判定します。

野菜摂取充足度測定
カゴメベジチェック®
野菜摂取充足度測定
カゴメベジチェック®

野菜の摂取量や

充足度を確認して

病気を予防！

ホームページ
https://www.gendaikenko.co.jp☎03-3846-1088 
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健康に大きな影響を与える「姿勢」を確認4

「歩行機能」を測定5

「脳の健康度」を測る6 「骨の健康度」をチェック7
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改
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ノ
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ト

【 監 修 】

株式会社ヘルシープラネッ
ト

今川弥生／栗原和也／宇佐
亮子

運動習慣や食生活を見直して、

カラダの不調や体型の乱れのも
とになる“ゆがみ”を改善しよう

！

9784905264118

1920075004002

ISBN978-4-905264-11-8
C0075  ¥400E

現代けんこう出版

定価(本体400円+税)
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て カラダリメイク

ゆがみ ノート改善

A4／32ページ
単価 400円

足裏バランス測定
「フットルック」

腰痛や肩こり、腰回りのぜい肉などの原因と
なる、骨格や骨盤のゆがみを専用カメラで測
定します。ゆがみからくる不調改善のアドバ
イスも受けられます。

あなたの

　姿勢をチ
ェック！

姿勢計測システム「ゆがみーる」 食べて 動いて カラダリメイク
ゆがみ改善ノート

歩行姿勢測定「セーフティウォークナビ」
3Dセンサーを装着して、歩行時
の衝撃を測定・分析。あなたに合っ
た歩き方をアドバイスします。

最先端歩行解析デバイス
「AYUMI EYE（アユミ アイ）」
腰にベルト型のセンサーを巻いて6～10m歩くだけ
で歩行能力を「推進力」「左右バランス」「歩行リズム」
を基に評価し、点数でわかりやすく示します。

あなたの「歩行年齢」を速度、姿勢、
バランスから判定します。

歩行年齢測定 あなたの

歩き方のク
セは…？

認知症予防に！ 骨粗しょう症・
　　ロコモのチェックにも！

足のバランスを視覚的に分かりやすい
画像に解析し、体が抱える問題点を見
つけます。
（膝関節痛・腰痛などの予防にも役立ち
ます。）

脳活動測定器
「NeUup（ニューアップ）」
認知症予防に関わる前頭前野の脳活
動量をたった3分でセルフチェック
できます。
記憶力・注意力・頭の回転速度を調
べることができます。

骨密度測定器
素足で片足を置くだけで骨の
強さや骨粗しょう症指数がわ
かります。
同年齢データとの比較値もで
ますので、自分の骨の状態を
知ることができます。

合わせて
使える

年間を通した国保事業の運営から、スポットでのイベントへの参加までご希望に応じて請け負います
・ 国保ヘルスアップ事業・国保保健指導事業における受診勧奨など各種イベントで
・ 健診結果説明会や健康講演会の集客アップに
・ 糖尿病などの生活習慣病予防教室の評価に活用
・ 特定健診や保健指導の際に活用することで受診率の向上が期待できます!

例えば

健
康
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く
り
事
業
の
ご
案
内
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