
体
の
声
を
聞
き
ま
し
ょ
う

健
診
結
果
を
活
か
し
て
生
活
改
善

第
21
回

肥
満

9
月
か
ら
10
月
に
か
け
て
実
施
し
た
、
町
の
特
定
健
診
・
後
期
高
齢
者
健
診
は
受
け
ま
し
た
か
？

健
診
は
受
け
て
終
わ
り
で
は
な
く
、
そ
の
結
果
を
生
活
習
慣
の
改
善
や
治
療
に
つ
な
げ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

主
な
6
つ
の
項
目
か
ら
、
今
後
の
健
康
管
理
の
ヒ
ン
ト
を
紹
介
し
ま
す
。

自
分
の
健
診
結
果
と
照
ら
し
合
わ
せ
な
が
ら
、
体
の
声
に
耳
を
傾
け
ま
し
ょ
う
。

　

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
や
糖
尿
病
、

脂
質
異
常
症
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
病
気
が

誘
発
さ
れ
ま
す
。

　

Ｂ
М
Ｉ（
体
格
指
数
）を
見
て
み
ま
し
ょ

う
。
Ｂ
М
Ｉ
と
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
、「
体
重
（
㌕
）
÷
身
長
（
㍍
）
÷

身
長
（
㍍
）」
で
求
め
ら
れ
ま
す
。
低
体

重
に
も
注
意
が
必
要
で
、
心
血
管
や
呼
吸

器
の
疾
患
を
招
く
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

■
改
善
ポ
イ
ン
ト

❶
間
食
を
控
え
る
。

❷
歩
け
る
距
離
は
徒
歩
で
。

❸
な
る
べ
く
階
段
を
使
う
。

❹ 

家
事
や
買
い
物
で
積
極
的
に
動
く
。

　

高
血
圧
の
最
大
の
要
因
は
、「
塩
分
の

摂
り
過
ぎ
」
で
す
。
高
血
圧
の
人
は
、
食

塩
摂
取
目
標
量
「
1
日
６
㌘
未
満
」
を
心

掛
け
ま
し
ょ
う
。

■
改
善
ポ
イ
ン
ト

❶
少
し
ず
つ
の
工
夫
で
無
理
な
く
減
塩
！

・
ラ
ー
メ
ン
の
ス
ー
プ
は
半
分
残
す
。

・
味
噌
汁
は
、
具
だ
く
さ
ん
に
す
る
。

・
漬
物
の
量
を
減
ら
す
。

❷
軽
め
の
有
酸
素
運
動
を
習
慣
に
す
る
。

　

血
圧
が
高
め
の
人
に
は
、
ウ
オ
ー
キ
ン

グ
や
水
中
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
、
サ
イ
ク
リ
ン

グ
、
ラ
ジ
オ
体
操
が
お
す
す
め
で
す
。
室

内
で
簡
単
に
で
き
る
足
踏
み
や
ス
ク
ワ
ッ

ト
も
効
果
的
で
す
。

硬
化
を
引
き
起
こ
す
原
因
と
な
り
ま
す
。

■
改
善
ポ
イ
ン
ト

❶
脂
質
の
摂
り
過
ぎ
に
気
を
付
け
る
。

摂
り
過
ぎ
に
注
意
す
る
食
品
＝
肉
の
脂

身
、
イ
ン
ス
タ
ン
ト
食
品
、
菓
子
類
、
バ

タ
ー
、
マ
ー
ガ
リ
ン
、
菓
子
パ
ン
、
ア
イ

ス
ク
リ
ー
ム
、
生
ク
リ
ー
ム
な
ど
。

❷�

野
菜
や
海
藻
類
、
豆
類
を
使
っ
た
料
理

を
毎
日
一
皿
増
や
し
て
、
食
物
繊
維
を

摂
り
、
余
分
な
油
を
体
外
へ
。

❸�

今
よ
り
10
分
、
今
よ
り
１
、０
０
０
歩

多
く
歩
く
な
ど
、運
動
習
慣
を
つ
け
る
。

まだ間に合う！追加健診

1

血
圧

2

　

脂
質
異
常
症
に
は
、「
中
性
脂
肪
が
多

い
」「
Ｈ
Ｄ
Ｌ
（
善
玉
）
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
が
少
な
い
」「
Ｌ
Ｄ
Ｌ
（
悪
玉
）
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
が
多
い
」
と
い
う
３
つ
の
パ

タ
ー
ン
が
あ
り
、
こ
れ
ら
は
ど
れ
も
動
脈

硬
化
（
血
管
の
老
化
）
を
進
め
ま
す
。
脂

質
が
増
え
過
ぎ
た
ド
ロ
ド
ロ
の
血
液
は
、

血
管
の
内
壁
に
く
っ
つ
き
や
す
く
、
動
脈

　
ブ
ド
ウ
糖
が
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
し
て
適
切

に
細
胞
に
取
り
込
ま
れ
な
い
と
血
糖
値
が

高
く
な
り
、
糖
尿
病
が
疑
わ
れ
ま
す
。

　

糖
尿
病
の
恐
ろ
し
い
点
は
、
自
覚
症
状

が
な
い
ま
ま
に
全
身
の
毛
細
血
管
を
ボ
ロ

ボ
ロ
に
し
、
さ
ま
ざ
ま
な
合
併
症
（
脳
梗

塞
や
心
筋
梗
塞
、
糖
尿
病
性
腎
症
な
ど
）

を
引
き
起
こ
す
こ
と
で
す
。 

ま
た
、
糖

尿
病
の
人
は
、
が
ん
の
リ
ス
ク
が
20
％
高

い
こ
と
も
分
か
っ
て
い
ま
す
。

■
改
善
ポ
イ
ン
ト

❶
食
事
は
ま
ず
野
菜
・
海
藻
か
ら
食
べ
る
。

❷
お
や
つ
を
食
べ
過
ぎ
な
い
。

❸ 

ジ
ュ
ー
ス
で
は
な
く
、
水
や
お
茶
で
水

分
を
補
給
す
る
。

❹�

有
酸
素
運
動
と
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を

組
み
合
わ
せ
る
。

　
肝
臓
の
病
気
は
、
お
酒
の
飲
み
過
ぎ
や

過
食
が
原
因
の
ひ
と
つ
で
す
。
最
近
は
、

過
食
に
よ
る
脂
肪
肝
か
ら
進
行
す
る
肝
臓

病
も
増
え
て
お
り
、
注
意
が
必
要
で
す
。

■
改
善
ポ
イ
ン
ト

❶
飲
酒
量
の
目
安
を
守
る
。

目
安
量
：
１
日
に
い
ず
れ
か
ひ
と
つ

ビ
ー
ル
約
5
０
０
㍉
㍑
、
ワ
イ
ン
約

1
８
０
㍉
㍑
、ブ
ラ
ン
デ
ィ
ー
約
55
㍉
㍑
、

日
本
酒
１
合
弱
、
焼
酎
約
1
０
０
㍉
㍑

❷
食
べ
過
ぎ
や
間
食
を
控
え
る
。

　

慢
性
的
に
腎
機
能
が
低
下
し
た
状
態
を

慢
性
腎
臓
病
（
Ｃ
Ｋ
Ｄ
）
と
言
い
ま
す
。

重
症
化
す
る
と
、
人
工
透
析
や
腎
移
植
が

必
要
に
な
り
ま
す
の
で
、
早
め
に
生
活
習

慣
を
改
善
し
ま
し
ょ
う
。

■
改
善
ポ
イ
ン
ト

❶
塩
分
を
控
え
め
に
す
る
。

❷
適
切
な
水
分
摂
取
を
心
掛
け
る
。

　健診は、将来健康でいるための第一歩
です。今年の健診をまだ受けていない人
は、12月10日までに申し込みください。
■日　　時　12月13日（月曜日）
　　　　　　8:00 ～11:00
■場　　所　やすらぎ園
■申し込み　健康福祉課　☎ 582-1133

脂
質

3

糖
代
謝

4

　
腎
臓
は
、
一
度
機
能
が
低
下
す
る
と
回

復
し
に
く
く
、重
症
化
し
て
し
ま
い
ま
す
。

自
覚
症
状
が
出
に
く
い
器
官
な
の
で
、
正

常
値
の
場
合
で
も
、
異
常
値
に
近
づ
い
て

い
な
い
か
な
ど
、よ
く
確
認
し
ま
し
ょ
う
。

肝
機
能

5
腎
機
能

6

check　point

健診結果のココに注目！

1
低体重 普通 肥満
18.4未満 18.5以上～24.9未満 25.0以上

肥満（BMI指数）　

適正 保健指導が必要 要受診
収縮期 １29以下 130以上139以下 140以上
拡張期 84以下 85以上89以下 90以上

血圧

適正 保健指導が必要 要受診
中性脂肪 149以下 150以上299以下 300以上
HDL 34以下 35以上39以下 40以上
LDL 119以下 120以上139以下 140以上

脂質

（mg/dl）

適正 保健指導が必要 要受診
99以下 100以上125以下 126以上

適正 保健指導が必要 要受診
5.5以下 5.6以上6.4以下 6.5以上

▲�ラーメンのスープは飲み干さ
ずに塩分を抑えて

▲�今より少し運動量を
増やしてみましょう

▲�水やお茶などでこま
めに水分補給を

（mg/dl）

（mg/dl）

血糖値

ヘモグロビンA1c （%）

2

1

（U/L）

適正 保健指導が必要 要受診
AST/ALT 30以下 31以上50以下 51以上
γｰGT 50以下 51以上100以下 101以上

肝機能

尿たんぱく

適正 要受診
‒ ＋

3

（ml/分/1.73㎡）eGFR
適正 保健指導が必要 要受診

60.0以上 45.0以上59.9未満 44.9未満

5

6

　自宅に届いた健診結果を用意して、下記の基準に照ら
し合わせながら、健康状態をチェックしましょう。

4
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♥
健康楽会だより


