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健診結果を活かして食生活改善 

• 健診は、異常の早期発見だけではなく、生活改善に活かしてい
くことが重要です。 

 

• 毎日の食生活のチエックと改善を勧めていきましょう。 

 

• メタボリックシンドロームについて、検査で異常があった方は、
速やかに見直しと改善に努めていくよう、働きかけが重要です。 



今、健康面で問題になっていることは・・・ 

★国（厚生労働省）の平成30年度事業の重要課題 

 ・なかなか減らない糖尿病有病率 ：重症化予防対策⇒各県・市町村課題 

 ・朝食欠食率が高い 20代～30代 (特に単身男性) 

 ・忍び寄る慢性腎臓病（ＣＫＤ）、自覚症状なし？(尿たん白検査等） 

 ・お酒を飲まないのに脂肪肝、肝臓に異常？ 

 ・塩分の摂取量がなかなか減らない実情（ラーメン県） 全国ワースト？ 

 ・健康寿命延伸のキーワードは ？ 

   食生活会改善・血圧管理（減塩）・アキレス腱の筋力・ストレス対策 

 ・メタボ  ・ロコモ  ・サルコペニア  ・フレイル  対策  

 ・若い女性のやせ （BMI18.5以下）・・・ダイエットの弊害 



血液検査から見えること：注目すべき数値 

 ・血糖値： 空腹・随時 →  126   ・ 200 

 ・HｂA1ｃ（％）        ：  5.5    6.5     7.0  

 ・コレステロール値    ： HDL  ・ LDL      脂質異常症 

 ・中性脂肪値            ： 150 

 ・血圧                        ：   120/70  ・ 130/80 

 ・クレアチニン  ・ BUN ・ 尿検査 ・eGFR       肝腎は                  

 ・AST ALT γ-GTP                    沈黙の臓器 

                 ・・・病気の早期発見  

 ・BMI ： 体重ｋｇ ÷ 身長 ｍ÷ 身長ｍ → 18.5 ～ 24.9 が健康サイズ 

                               やせ  普通   肥満 

 

 



メタボリックシンドロームを予防するには 

☆自分の適性エネルギーを知ること 

 

  ◆身長  ＿＿＿cm ⇒ ＿＿＿m      ◆体重 ＿＿ｋｇ 

  ◆ＢＭⅠ＝体重（ｋｇ）÷身長（ｍ）÷身長（ｍ） 

  ◆標準体重（ｋｇ）＝身長（ｍ）×身長（ｍ）×２２ 

       ［ＢＭⅠ］      １８．５未満     やせ 

                １８．５～２５未満  普通 

                ２５以上       肥満 

      ◆１日の適正エネルギー（kcal) 

      標準体重（ｋｇ）×標準体重１ｋｇあたりの必要エネルギー 

        ＿＿＿ｋｇ × ＿＿＿ ＝ ＿＿＿＿ｋｃａｌ 

                 ※標準体重１ｋｇあたりの必要エネルギー 

         ・デスクワーク、家事労働           ２５～３０ｋｃａｌ 

         ・営業、製造業、立ち仕事           ３０～３５ｋｃａｌ 

         ・建設業、農業、身体活動の激しい人           ３５～４０ｋｃａｌ 

                  



メタボリックシンドローム実践ハンドブック 

内臓脂肪の位置と脂肪が蓄積した様子 

とり過ぎたエネルギーについては 内臓脂肪となって蓄積する。 



内臓脂肪型肥満と皮下脂肪型肥満 

大塚製薬HPより引用 



体脂肪１ｋｇのモデル 

お腹についている脂肪です！ 





出展：脂質異常症の診断|メディカルノート 
https://medicalnote.jp/contents/160304-007-
NW 

脂質異常症の診断基準 



あなたの食事で血糖値に影響しているの
は  何だと思いますか？ 

佐野喜子 食後高血糖対策のためのかんたん指導ツールより 引用改変 



自分の適性エネルギー量を知っていますか？ 
 標準体重（ｋｇ）×身体活動量＝適正エネルギー（ｋｃａｌ） 
     ↓                25～30～35 
      ＢＭＩ  22 
  身長ｍ×身長ｍ×22 
  例： デスクワーク中心の男性身長１７０ｃｍの場合 
     １．７×１．７×２２≒６４ｋｇ 標準体重 
   1日のエネルギー摂取量は  ６４×３０＝１,９２０ｋｃａｌ 



•   

 

 

 

 

 

 

 

 

 ★ご飯１００ｇは、コンビニのおにぎり1個サイズ 100～110g です。 

ご飯100g ご飯100g 

1日1920ｋｃａｌ：1食６４０ｋｃａｌの場合 

 ワンポイント ： １合の米は、炊き上がると ３３０ｇのごはんが目安です。 



毎食でとる主食の量を一定にするのが カ
ギ！ 

佐野喜子 食後高血糖対策のためのかんたん指導ツールより 引用改変 

茶碗の大きさを工夫してみましょう。 



たんぱく質の摂り方   

 

とり過ぎると、中性脂肪やコレステロール値に影響します。 



 

 １日の摂取量を３回に分けて食べるのは、血
糖値を安定させるためです！  
 朝食は大切な栄養源です。きちんと食べま
しょう。 空腹時にまとめ食いは血糖コント
ロールの不安定につながります。 
 



間食による血糖値の違い 

佐野喜子 食後高血糖対策のためのかんたん指導ツールより引用 改変 



佐野喜子 食後高血糖対策のためのかんたん指導ツールより引用 改変 



夜遅い時間に食べると、夜中の消化吸収
でインスリン分泌に影響します。 
寝る前に早めの食事で、すい臓に負担を
かけないことが大切です。 

仕事の関係で、夜遅い食事をする場合には、脂肪の多い
ものを避けて、エネルギー量を控えめにしましょう。 





外食をする時、あなたは？ 

食べては美味しいけれど・・・ エネル
ギーと炭水化物、塩分が多い選び方です。 



 
 
 これは、１,０００ ｋｃａｌを超えます！ 

野菜たっぷりの、タンメン・味噌・五目等がおすすめです。 

外食をする時、あなたは？ 



炭水化物の重ね食べをしていませんか？ 

佐野喜子 食後高血糖対策のためのかんたん指導ツールより 引用改変 



毎日の楽しみ、ストレス解消にはアルコール！ という方 
飲み過ぎにはご注意ください。 
 
ストレス解消には、趣味や運動等がおすすめです。 



アルコール飲料 

 

• アルコール飲料は糖尿病の治療や合併症の予防上、悪
影響があります。できるだけ禁酒にすることが望まれ
ます。主治医に相談しましょう。 

   

日本栄養士会 健康増進のしおりより引用改変 



血糖値の上昇を緩やかにするには、食物繊維が大事な働きをします。 1日３
５０ｇの野菜を目安にしましょう。 



おすすめは、具たくさんの汁 
      1日の1/3の野菜をとれます。 

野菜たっぷりの豚汁なら、低エネルギーで、ビタミン・食物
繊維たっぷり 



野菜たっぷりがおすすめ 

 

具が多いと、主食のうどんの量も控えめにできます。 



主食・副菜・主菜の 
３つのお皿を毎食そろえる 

エネルギーに気を配りながら 
できるだけ多種類の食品を食べよう 

主食 
エネルギー源になる 

主菜 
からだをつくる 

副菜 
からだの調子を整える 



・ 三食きちんと食べる習慣 
・ 毎食、主食・主菜・副菜を食べる習慣 
・ 食習慣を見直し、チエックを続ける習慣 
 

     生活習慣病の予防は毎日の食事から 
 

 健康で生き生きと生活するために 
 基本は、食生活 



    
         
        

    ご清聴ありがとうございました 

★生活習慣病の予防は、毎日の食事から 

 

http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=12kn4ko4m/EXP=1392355558;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUjlrT3oyT3hKZGRsZUpXU3ktUmRHemEwX2FXUm8zcUY5WVdMX2YzdnE1OGxpS1dXOXhRTmVuRncEcAM0NEtrNDRPcDQ0SzU0NE9JSU9PRG4uT0RqZU9EcWVPRHEuT0FnT09Eay5PQ3YuT0RuLk9Ec3ctLQRwb3MDMTUEc2VjA3NodwRzbGsDcmk-/**http:/www.hamamatsu-pippi.net/health/ninp-h/ninp-h-image/16.gif


配布資料の説明 

• ①健診結果を活かして改善！健康な食生活のヒント 

 

• ②ちょちょいのちょいトレで無理なく筋活！ 

  皆さんで、実践してみましょう。 

   月曜日：ふくらはぎのストレッチ 右足・左足 各３０秒  

       肩まわし 各10回 前まわし・後ろまわしゆっくり 

       ランジ    右足・左足   4秒× 各2回  

              片足立ち（椅子につかまりながら）右足・左足 各３０秒  


