
健康楽会だより

表：血糖値の基準値

検査項目 基準値 要指導
（要保健指導） 要精検

空腹時血糖
（㎎ /dL） 100未満 100以上

125以下 126以上

HbA1c
(%) 5.6未満 5.6以上

6.4以下 6.5以上

随時血糖
（㎎ /dL） 100未満 100以上

125以下 126以上

尿糖 （－） （+）以上

「健診結果表」を見ながら、自分の血糖値と基準値を比べてみましょう。
（出典：福島県保健衛生協会　特定健康検査・特定保健指導ガイドライン）

▲�黄金バランスを意識した野菜たっぷりの献立。
　お味噌汁を具沢山にするのもポイント

主食の適量は、両手１つ分が1食分
の目安になります。

主食は「両手１つ分」

主菜の適量は、片手サイズと手の厚
みが1食分の目安になります。

主菜は「片手サイズ」

生野菜は両手に１杯分（350g以上）
が1日分の適量です。

副菜は「両手にいっぱい」

「手ばかり」で食事の適量が一目瞭然！
check

血
糖
値
の
こ
と
、
正
し
く
知
ろ
う

あ
な
た
の
体
は
大
丈
夫
？
第
12
回

「
血
糖
値
が
高
い
の
で
注
意
し
て
く
だ
さ
い
」
と
健
康
診
断
で
言
わ
れ
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

血
糖
値
の
こ
と
が
よ
く
分
か
ら
ず
、
何
の
改
善
策
も
取
れ
ず
に
放
置
し
て
い
る
人
は
、

こ
の
機
会
に
、
血
糖
値
の
こ
と
を
正
し
く
知
り
、
食
事
や
運
動
な
ど
の
生
活
習
慣
を
見
直
し
ま
し
ょ
う
。

　
高
血
糖
と
は
、
血
液
中
に
過
剰
な

糖
が
あ
る
状
態
で
す
。
通
常
は
、
血

糖
値
を
下
げ
る
ホ
ル
モ
ン
「
イ
ン
ス

リ
ン
」
の
作
用
に
よ
っ
て
、
血
糖
値

が
調
節
さ
れ
ま
す
が
、
体
内
で
十
分

な
イ
ン
ス
リ
ン
が
作
ら
れ
ず
、
イ
ン

ス
リ
ン
の
働
き
が
悪
く
な
る
こ
と

で
、
血
糖
値
が
下
が
ら
ず
、
体
に
さ

ま
ざ
ま
な
不
具
合
が
出
て
き
ま
す
。

　

高
血
糖
は
あ
ま
り
自
覚
症
状
が
な

い
た
め
、
気
付
か
ぬ
う
ち
に
不
具
合

が
進
行
し
て
し
ま
う
こ
と
も
。
例
え

ば
、
失
明
（
糖
尿
病
網
膜
症
）
や

壊え

そ疽
（
糖
尿
病
神
経
障
害
）、
腎
不

全
（
糖
尿
病
腎
症
）、
心
筋
梗
塞
、

脳
梗
塞
、
認
知
症
な
ど
の
合
併
症
を

発
症
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

高
血
糖
っ
て
ど
う
い
う
状
態
？

　
下
記
の
表
を
も
と
に
、
血
糖
値
の

基
準
を
覚
え
て
、
自
分
の
血
糖
値
を

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
ま
し
ょ
う
。

　

糖
尿
病
の
治
療
に
は
、「
食
事
療

法
・
運
動
療
法
」
と
「
薬
物
療
法
」

が
あ
り
ま
す
。
今
日
か
ら
す
ぐ
に
実

践
で
き
る
血
糖
値
を
下
げ
る
方
法
と

し
て
、「
食
事
療
法
・
運
動
療
法
」

の
ポ
イ
ン
ト
を
紹
介
し
ま
す
。

■
食
生
活
を
改
善
す
る
コ
ツ

❶�

ジ
ュ
ー
ス
類
を
お
茶
や
水
に
替
え

る
。

❷�

甘
い
お
菓
子
を
食
べ
る
頻
度
と
量

を
決
め
る
（
２
日
に
１
個
な
ど
）。

❸
飲
酒
量
は
１
日
の
目
安
を
守
る
。

❹�

不
足
し
が
ち
な
野
菜
や
き
の
こ
、

海
藻
類
を
積
極
的
に
食
べ
る
。

す
ぐ
実
践
！
血
糖
値
を
下
げ
る
コ
ツ

※
腎
機
能
が
低
下
し
て
い
る
人
は
、

生
野
菜
な
ど
に
含
ま
れ
る
カ
リ
ウ
ム

の
摂
り
過
ぎ
に
注
意
が
必
要
で
す
。

管
理
栄
養
士
へ
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

❺�

ま
ず
は
野
菜
か
ら
食
べ
、
血
糖
値

の
上
昇
を
抑
え
る
。

❻
１
日
３
食
、
腹
八
分
目
に
す
る
。

■
運
動
不
足
を
解
消
す
る
コ
ツ

❶
家
の
中
で
も
よ
く
体
を
動
か
す
。

❷
人
混
み
を
避
け
て
散
歩
す
る
。

❸�

実
践
で
き
る
運
動
に
取
り
組
む

（
入
浴
後
の
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
）。

❹
自
転
車
を
活
用
す
る
。

※
血
糖
値
は
、
食
後
に
上
昇
す
る
た

め
、
食
後
1
時
間
前
後
に
運
動
す
る

と
効
果
的
で
す
。

　

血
糖
値
を
下
げ
る
た
め
に
も
、
食

生
活
の
見
直
し
や
運
動
な
ど
、
規
則

正
し
い
生
活
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

が
で
き
ま
す
。
脳
や
神
経
組
織
な
ど

の
体
を
動
か
す
た
め
の
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
つ
く
る
源
と
な
り
ま
す
。

■
主
菜

　

主
菜
は
、
主
に
「
た
ん
ぱ
く
質
」

の
供
給
源
と
な
る
栄
養
素
で
す
。
肉

や
魚
、
卵
、
納
豆
な
ど
の
大
豆
製
品

か
ら
摂
取
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

筋
肉
や
血
液
、
内
臓
な
ど
、
健
康
な

体
づ
く
り
に
欠
か
せ
な
い
大
切
な
栄

養
素
で
す
。

栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
と
は
？

■
副
菜

　
副
菜
は
、主
に
「
ビ
タ
ミ
ン
」「
ミ

ネ
ラ
ル
」「
食
物
繊
維
」
の
供
給
源

と
な
る
栄
養
素
で
す
。
野
菜
や
き
の

こ
、
海
藻
類
な
ど
か
ら
摂
取
す
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。
体
の
調
子
を
整
え

る
た
め
に
も
欠
か
せ
な
い
栄
養
素
の

ひ
と
つ
で
す
。

　
毎
日
の
食
事
を
作
る
と
き
は
、「
主

食
・
主
菜
・
副
菜
」
の
３
つ
の
ジ
ャ

ン
ル
に
注
目
し
、
そ
れ
ら
を
バ
ラ
ン

ス
良
く
組
み
合
わ
せ
る
こ
と
が
大
切

で
す
。

■
主
食

　

主
食
は
、「
炭
水
化
物
」
の
供
給

源
と
な
る
栄
養
素
で
す
。米
や
パ
ン
、

麺
な
ど
の
穀
類
か
ら
摂
取
す
る
こ
と

栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
で

糖
尿
病
を
予
防
し
よ
う

　
こ
れ
ら
の
栄
養
素
を
バ
ラ
ン
ス
良

く
摂
る
黄
金
比
を
紹
介
し
ま
す
。「
主

食
：
主
菜
：
副
菜
＝
３
：
１
：
２
＋

α
」が
良
い
と
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。

上
記
の
３
つ
の
ジ
ャ
ン
ル
の
中
に
は

あ
り
ま
せ
ん
が
、「
＋
α
」
と
し
て
、

果
物
や
乳
製
品
な
ど
、
食
事
を
楽
し

む
た
め
の
心
の
栄
養
も
大
切
に
し
ま

し
ょ
う
。

　

こ
の
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
黄
金
比
を

覚
え
て
お
く
こ
と
で
、
毎
日
献
立
を

決
め
る
の
が
楽
し
く
、
時
短
に
な

り
、
新
し
い
メ
ニ
ュ
ー
に
挑
戦
す
る

心
の
余
裕
も
生
ま
れ
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。
食
事
内
容
を
意
識
す
る
こ
と

は
、
糖
尿
病
な
ど
の
病
気
の
予
防
に

も
つ
な
が
り
ま
す
。
ぜ
ひ
バ
ラ
ン
ス

の
良
い
食
生
活
を
実
践
し
て
み
ま

し
ょ
う
。

栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
黄
金
比
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