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検　査　項　目 基準値 単位 疾患別
判定

項目別判定
低←範囲内→高 今回

判定の標記 疾患別

項目別

身 体 計 測

R2/9/18

00132

R1/10/7

00096

H30/10/3

00004

H29/10/7

00014

身長 cm － 154.2 155.0 155.6 156.0

60.961.459.856.5kg体重

ＢＭＩ（体格指数） 18.5～24.9 ○ 23.8 24.9 25.4 25.0

87.086.586.086.0△cm84.9以下腹囲

内 臓 脂 肪 メタボリック症候群 － 予備群該当 基準該当 基準該当 基準該当

140149130119○ＤmmHg129以下収縮期（最高）血圧血 圧

拡張期（最低）血圧 84以下 mmHg ○ 62 70 79 73

0.960.900.951.01○Ｂmg/dL0.45～1.14クレアチニン腎臓・尿路

ｅＧＦＲ 60.0以上 単位 △ 56.7 60.9 64.9 60.7

（－）（－）（－）（－）○（－）尿蛋白

糖 尿糖 （－） Ｂ ○ （－） （－） （－） （－）

969998○mg/dL99以下血糖（空腹時）

血糖（随時） 99以下 mg/dL 96

5.75.55.75.7△%5.5以下ＨｂＡ１ｃ（ＮＧＳＰ）

脂 質 ＨＤＬコレステロ－ル 40以上 mg/dL Ｄ ○ 61 55 61 72

138131133121△mg/dL119以下ＬＤＬコレステロ－ル

中性脂肪 149以下 mg/dL ○ 146 333 330 150

5.75.85.97.0○Ａmg/dL7.0以下尿酸痛 風

肝 臓 ＡＳＴ（ＧＯＴ） 30以下 U/L Ａ ○ 21 25 25 23

15212214○U/L30以下ＡＬＴ（ＧＰＴ）

γ－ＧＴ 50以下 U/L ○ 24 36 41 38

4.294.374.134.02○Ａ×/μL4.00～5.79赤血球数血 液 一 般

血色素量 13.1～17.9 g/dL ○ 13.6 14.3 15.2 14.8

41.944.041.739.5○%38.0～54.9ヘマトクリット値

Ａ：異常認めず

Ｂ：要指導

Ｃ：要精検

Ｄ：通院継続

－：判定なし

今回の健康診断では異常を認めませんでした。しかし、何らかの自覚症状がある場合は

医療機関での受診をお勧めします。

生活習慣の改善と経過観察が必要です。市町村保健師や産業医等の指導を受けましょう。

詳しい検査が必要となりましたので、専門の医療機関を受診しましょう。

主治医の指示に従い、病気の経過を見ながら日常生活をすごしましょう。

この検査は評価対象外です。

○：基準範囲内 △：軽度異常 ▲：異常
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項目別判定をグラフにしたものです

検　査　項　目 判　定基準値 単　位
今回

R2/9/18

00132

R1/10/7

00096

H30/10/3

00004

H29/10/7

00014

空腹
小さくなるほど動脈硬化の可能性が高くなります。
大きな丸い円になるように、がんばりましょう！

当協会では自覚症状が現れにくい疾患の早期発見につながる検査をお勧めしています。

あなた様が今回お受けになった検査結果は下記のとおりです。

R2/9/18

00132

R1/10/7

00096

H30/10/3

00004

H29/10/11

00001

尿中微量アルブミン検査

尿中アルブミン換算値 18.0以下 ㎎/g･Cr 5.4 4.9 4.2

尿中クレアチニン mg/dL 388.2

尿中アルブミン μg/mL 20.8 6.7 5.2

基準値内

異常を認めませんでした。ただし、早期の腎臓病には自覚症状がありません。塩分を控えた食事や、適度な休
息・運動を行うなど規則正しい生活を送りましょう。

推定食塩摂取量

推定食塩摂取量 7.4以下 g/日 4.5 10.7 9.9

尿中ナトリウム mmol/L 99 301 206

尿中クレアチニン mg/dL 388.2 137.3 117.9

基準値内

今回の検査の結果、目標値内でした。今後も減塩を心がけましょう。
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基準値内

異常を認めませんでした。ただし、早期の腎臓病には自覚症状がありません。塩分を控えた食事や、適度な休
息・運動を行うなど規則正しい生活を送りましょう。

推定食塩摂取量

推定食塩摂取量 7.4以下 g/日 4.5 10.7 9.9

尿中ナトリウム mmol/L 99 301 206

尿中クレアチニン mg/dL 388.2 137.3 117.9

基準値内

今回の検査の結果、目標値内でした。今後も減塩を心がけましょう。
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【男性】 CKDの人 CKDでない人
【女性】 CKDの人 CKDでない人

脳卒中あるいは心筋梗塞の既往歴を有するものを除いた40歳以上
2,634人を 12年間追跡した成績（綜合臨床より）

　

腎
臓
は
、
血
液
中
の
老
廃
物
を

排
出
し
た
り
、
体
の
バ
ラ
ン
ス
を

整
え
る
さ
ま
ざ
ま
な
ホ
ル
モ
ン
を

つ
く
っ
た
り
す
る
器
官
で
す
。
慢

性
腎
臓
病
（
Ｃ
Ｋ
Ｄ
）
は
、
慢
性

的
に
腎
臓
の
機
能
が
低
下
し
て
い

く
さ
ま
ざ
ま
な
腎
臓
病
の
総
称
で

す
。
そ
の
中
で
も
、
高
血
圧
や
高

血
糖
、
メ
タ
ボ
が
起
因
す
る
腎
障

害
が
増
え
て
い
ま
す
。

・ ・

「追加健診」忘れずに！ＣＫＤの早期発見にも

・ ・

　9月に実施した各種検診を受けなかった人を対象に追加健診を実施します。新型コロナウイルス感
染予防対策のため、事前予約制となります。下記から希望する日時と内容をお知らせください。　　
※時間予約制なので、待ち時間が短くおすすめです。
※「こおり健康ポイント」の対象になります。
■日時　①12月17日木、②１月22日金
　　　　⑴7:30 ～ 8:00　⑵8:00 ～ 8:30　⑶8:30 ～ 9:00　⑷9:00 ～ 9:30　⑸9:30 ～10:00
　　　　⑹10:00 ～ 10:30　⑺10:30 ～ 11:00
■場所　保健福祉センター「やすらぎ園」集団検診室
■内容　特定健診、結核・肺がん検診、胃がん（バリウム）検診、大腸がん検診、肝炎ウイルス検診、
　　　　前立腺がん検診、歯科健康診査、骨粗しょう症検診、風しん抗体検査
■予約・問い合わせ　健康福祉課　健康増進係　☎ 582-1133

◦血圧・血糖管理をする。
◦排尿は我慢しない。
◦疲労を避ける。
◦休養を十分にとる。
◦食塩やたんぱく質をとり過ぎない。
◦カリウムをとり過ぎない。
　（生野菜や果物、減塩しょうゆなど
　にも注意が必要です。）
※�腎機能の状態によりますので、主治
医や専門職に相談してください。

～年に一度は健診を受けましょう～

腎機能を
改善するヒント

放
っ
て
お
く
と
、
人
工
透
析
や
脳

卒
中
、
心
臓
病
を
発
症
す
る
危
険

性
が
高
ま
り
ま
す
。
生
活
習
慣
を

改
め
、
血
圧
・
血
糖
管
理
に
努
め

る
こ
と
、
定
期
的
な
検
診
で
早
期

発
見
・
早
期
治
療
を
す
る
こ
と
が

重
要
で
す
。

　

9
月
に
実
施
し
た
健
診
結
果
か

ら
、
Ｃ
Ｋ
Ｄ
の
恐
れ
が
あ
る
か
を

確
認
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
腎

機
能
の
指
標
で
あ
る
「
ｅ
Ｇ
Ｆ
Ｒ

値
」
を
見
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
ｅ
Ｇ
Ｆ
Ｒ
と
は
、
糸
球
体
ろ
過

量
の
こ
と
で
、
腎
臓
の
働
き
を
示

す
数
値
で
す
。
腎
臓
の
働
き
が
正

常
域
の
60
％
以
下
に
低
下
す
る
状

態
が
続
く
こ
と
が
、
Ｃ
Ｋ
Ｄ
判
定

Ｃ
Ｋ
Ｄ
を
判
断
す
る
に
は
？

　

食
べ
過
ぎ
や
飲
み
過
ぎ
、
運
動

不
足
、
喫
煙
、
ス
ト
レ
ス
な
ど
の

悪
い
生
活
習
慣
が
続
く
と
発
症
す

る「
生
活
習
慣
病（
肥
満
・
糖
尿
病
・

高
血
圧
症
・
脂
質
異
常
症
な
ど
）」。

自
覚
症
状
が
な
い
ま
ま
徐
々
に
血

管
が
傷
み
、動
脈
硬
化
が
進
行
し
、

Ｃ
Ｋ
Ｄ
の
原
因
は
？

Ｃ
Ｋ
Ｄ
を
引
き
起
こ
す
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。

　

Ｃ
Ｋ
Ｄ
は
、
初
期
に
は
自
覚
症

状
が
ほ
と
ん
ど
あ
り
ま
せ
ん
。
そ

れ
が
Ｃ
Ｋ
Ｄ
の
怖
い
と
こ
ろ
で
、

患
者
を
増
加
さ
せ
て
い
る
原
因
で

も
あ
り
ま
す
。
進
行
す
る
に
つ
れ

て
、
夜
間
尿
が
増
え
る
・
貧
血
・

だ
る
さ
・
倦
怠
感
・
息
切
れ
な
ど

の
症
状
が
現
れ
始
め
ま
す
。
し
か

し
、
こ
れ
ら
の
症
状
が
自
覚
さ
れ

る
こ
ろ
に
は
、
す
で
に
Ｃ
Ｋ
Ｄ
が

か
な
り
進
行
し
て
い
る
場
合
が
多

い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

腎
臓
は
、
一
度
あ
る
レ
ベ
ル
ま

で
悪
く
な
っ
て
し
ま
う
と
、
自

然
に
治
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

Ｃ
Ｋ
Ｄ
の
症
状
は
？

の
一
つ
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ｅ
Ｇ
Ｆ
Ｒ
値
が
60
未
満
の
人

は
、
Ｃ
Ｋ
Ｄ
の
恐
れ
や
腎
機
能
の

低
下
が
推
測
さ
れ
ま
す
の
で
、
か

か
り
つ
け
医
・
腎
専
門
医
を
受
診

す
る
か
、
健
康
福
祉
課　

健
康
増

進
係
へ
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

夜間何度もトイレに…

ＣＫＤの症状

CKDが進行すると、これら
の症状が現れてきます。

夜間尿

靴や指輪がきつくなる
むくみ

立ちくらみが度々起こる
貧血

疲れやすくだるく感じる
倦怠感

早歩きすると息切れする
息切れ菅野則子

特定保健指導の対象者を訪問します

菅野恵梨華

　生活習慣・食習慣・病態は、一人一人症状が異なります。それぞれの専門職が個別に対
応しますので、不安や悩みがある人は、気軽に保健師へお声がけください。
※他に、看護師・管理栄養士も訪問します。
※健康相談も「こおり健康ポイント」対象となります。

野田亜実

35.6%

12.0%

菅野   綾

Check

桑折

結果表のここを確認 !

CKDの有無別にみた心血管病の累積発症率

7.8%

22.0%

睦
合

伊

達崎 半
田

CKDの恐れや腎機能の
低下が推測されます。

eGFR値 60未満
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人見知りがなくなる
メカニズム

子 育 て ア ド バ イ ス

人見知りは
成長の過程

N E W S

赤ちゃんの人見知り対策

動物は目が合うと威かくし
ていると感じる。人間も同
様。目が合うことで恐怖を
感じて泣く。

子
ど
も

大
　
人

赤
ち
ゃ
ん
の
人
見
知
り
は
い
つ

か
ら
始
ま
る
の
？

　

赤
ち
ゃ
ん
の
個
性
や
育
つ
環

境
に
よ
っ
て
も
変
わ
り
ま
す

が
、
一
般
的
に
６
か
月
か
ら
2

歳
く
ら
い
ま
で
の
間
に
、
脳
が

発
達
し
、
母
親
と
他
の
人
の
区

別
が
つ
く
よ
う
に
な
る
と
起
こ

る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

一
方
、
一
般
的
な
人
見
知
り

期
間
よ
り
も
早
い
、
3
〜
4
か

月
の
こ
ろ
に
人
見
知
り
に
似
た

挙
動
を
と
る
赤
ち
ゃ
ん
も
い
ま

す
。
し
か
し
こ
れ
は
、
マ
マ
と

離
れ
る
の
が
嫌
だ
か
ら
、
と
い

う
愛
着
が
理
由
と
考
え
ら
れ
て

い
て
、
人
見
知
り
が
原
因
と
は

言
え
な
い
そ
う
で
す
。

赤
ち
ゃ
ん
の
人
見
知
り
対
策
と

は
？

　

子
ど
も
は
母
親
が
人
と
関
わ

る
様
子
を
見
て
、
人
と
の
関
わ

り
方
を
学
び
ま
す
。
母
親
が
友

好
的
に
人
と
接
し
て
い
れ
ば
、

子
ど
も
は
安
心
し
「
こ
の
人
は

自
分
に
も
と
っ
て
も
味
方
で
あ

る
」
と
認
識
し
て
く
る
も
の
で

す
。
人
見
知
り
が
ひ
ど
い
か
ら

周
囲
か
ら
距
離
を
置
く
の
で
は

な
く
、
人
見
知
り
が
あ
る
か
ら

こ
そ
積
極
的
に
仲
間
に
入
る
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。
人
見
知
り

の
改
善
に
時
間
が
か
か
る
場
合

も
あ
り
ま
す
が
、「
成
長
の
証
」

と
捉
え
て
焦
ら
ず
、
気
に
し
す

ぎ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

脳のへんとう体が働く

脳の前頭前野が発達
相手が危険でないとわかれ
ば、恐怖を抑えられるよう
になる。

　POINT ❸

1  ≫  経験を積む
人見知りも、練習や経験を積んでいくことで良く
なっていくことがあります。知らない人と会った
時に、ママやパパの腕に抱かれながらあいさつし
たり、同じ空間で行動を共にしたりして、少しず
つ距離を縮めてみましょう。

3  ≫  場所見知りも要注意

2  ≫  人見知りであることを伝えておく
赤ちゃんと接する人に、事前に伝えておくと相手
も配慮しやすくなります。

voice / おすすめポイント

●公民館　●やすらぎ園　㊩休日当番医　◆母子手帳交付日　　
【子育て支援センター】：「イコーゼ！」10:00～11:30
♥ベビールーム（1か月～1歳5か月ごろのお子さんと保護者）
★キッズひろば（1歳6か月ごろ～就園前のお子さんと保護者）
▶やすらぎ園（☎582-6045）へ事前に予約してください。

THU31

鶏肉と三色野菜炒め

■作り方　
❶�鶏もも肉は３㎝に切り、Ａをふり混ぜて約10分おく。
❷�れんこんは８㎜厚さの半月切りにし、さっと洗って水
気をふく。パプリカは３㎝角に切り、ブロッコリーは
小房に分ける。

❸�フライパンにサラダ油大さじ１を中火で熱し、❷を炒
める。水大さじ２を加え、ふたをして１分ほど蒸しゆ
でにし、取り出す。

❹�フライパンにサラダ油大さじ１を中火で熱し、鶏肉に
片栗粉を薄くまぶして入れる。両面を焼き付けふたを
して弱火で３分ほど蒸し焼きにする。

❺❸とコーンを入れ、Ｂで調味して出来上がり。

この一品で、たんぱく質も緑黄色野菜も
たっぷりとれます。本格的な冬になり、
毎日寒いですが、しっかり食べて元気に
過ごしましょう。

藤倉 梨
り え

絵さん、遥
はる

陽
ひ

くん

12/2WED

SAT

SUN

Dec.2020
Calendar12 Recipe

■材料（4人分）
鶏もも肉
　塩
　酒　　
片栗粉
れんこん
赤パプリカ
ブロッコリー
ホールコーン
サラダ油
　塩
　鶏ガラの素
　塩こしょう

今月の健康レシピ

4 FRI

MON

TUE

WED

11 FRI

12 SAT

13 SUN

14MON

15 TUE

16WED

17 THU

18 FRI

19 SAT

20 SUN

21MON

22 TUE

23
24
25

WED

THU

FRI

㊩さとう整形外科内科クリニック　☎572-7606

【１食分の栄養価】　エネルギー 311kcal /脂質 11.3g / 鉄 
3.0㎎ / たんぱく質25.5g /カルシウム43㎎ 

塩 分

1.0g

26 SAT

㊩掛田中央内科　☎586-1315

㊩神岡クリニック　☎586-1318

広報12月号、お知らせ版

2枚（400g）
小さじ1/2
大さじ1
適量
300g
1個

小1株
80g

大さじ2
大さじ2
小さじ1
少々

TUE

㊩かしの木内科クリニック　☎551-1411

◆

スマホ教室

ホールボディカウンタ測定日

3 THU

THU

◆

◆

企画展「伊達氏の城」（12/13まで）

10

◆

WED

桑折学習塾（中学）

5
6

8
9

7

旧伊達郡役所ライトアップ（～1/4）

27 SUN

28MON

10～11か月児健診（R1年12月、R2年1月生）
（受付：13:00～13:30）

29
30

3歳６か月児健診（H29年4・5・6月生）
（受付：個人通知に記入）、健康相談日

仕事納めの日、役場庁舎閉庁式

㊩おの整形外科クリニック　☎527-1055

カゴメ㈱「べジチェック」で確認
野菜足りていますか？

特定健診・各種がん検診、こおり友遊くらぶ

ホールボディカウンタ測定日

お知らせ版

マイナンバーカード休日窓口

小・中学校、幼稚園第2学期終業式

A

B

　

生
後
半
年
ご
ろ
か
ら
始
ま
る

「
人
見
知
り
」。
恥
ず
か
し
が
っ

て
い
る
子
ど
も
を
見
る
と
、
か

わ
い
い
な
と
思
い
ま
す
よ
ね
。

で
も
、
激
し
い
場
合
は
、
母
親

以
外
の
人
の
顔
を
見
る
な
り
大

泣
き
し
て
、
我
が
子
の
世
話
を

他
人
に
頼
め
な
い
な
ん
て
こ
と

も
。
孤
独
な
育
児
環
境
で
苦
し

ん
で
い
る
マ
マ
は
、
さ
ら
に
追

い
詰
め
ら
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

今
回
は
、
我
が
子
が
人
見
知

り
で
不
安
に
な
っ
て
い
る
マ
マ

へ
、
子
ど
も
が
人
見
知
り
を
す

る
原
因
や
克
服
す
る
た
め
の
方

法
を
紹
介
し
ま
す
。

問
健
康
福
祉
課　

子
育
て
支
援

係　

☎
５
８
２　

１
１
３
３

赤
ち
ゃ
ん
の
人
見
知
り
の
原
因

と
は
？

　

赤
ち
ゃ
ん
が
人
見
知
り
を
し

て
し
ま
う
の
に
は
、
大
き
く
ふ

た
つ
の
原
因
が
あ
り
ま
す
。
ひ

と
つ
は
、
マ
マ
や
パ
パ
の
顔
を

認
識
し
、
他
人
と
区
別
を
つ
け

ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
か
ら
。

も
う
ひ
と
つ
は
、
見
知
ら
ぬ
人

へ
の
興
味
・
関
心
と
、
恐
怖
の

気
持
ち
に
挟
ま
れ
て
戸
惑
っ
て

い
る
か
ら
だ
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
つ
ま
り
、
人
見
知
り
は
、

母
親
以
外
を
嫌
が
っ
て
い
る
の

で
は
な
く
、
む
し
ろ
他
人
を
区

別
で
き
る
よ
う
に
な
り
、
強
い

興
味
を
示
し
て
い
る
「
成
長
の

証
」
な
の
で
す
。

慣れていない場所だから泣いてしまうという場合
も。知らない人との接触は、慣れるまで自宅など
の安心できる場所だけにするのもおすすめです。

　野菜の目標量は、「１日 350ｇ」です。べジ
チェックという機器に手をのせるだけで推定野
菜摂取量が分かります。ぜひお試しください。
■測定方法
　ある程度の人数が集まる所へ職員が伺って測
定します。電話で日時をご予約ください。
　12月９日水まで（土日除く）
■問い合わせ　健康福祉課　☎ 582-1133
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