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年齢 ３２歳３３歳３４歳３５歳３６歳３７歳３８歳３９歳４０歳４１歳４２歳４３歳４４歳４５歳４６歳４７歳４８歳４９歳５０歳５１歳 ５２歳

高ＬＤＬ

低ＨＤＬ

高尿酸

高血圧

高中性脂肪

内臓脂肪

年齢 37歳38歳39歳40歳41歳42歳43歳44歳45歳46歳47歳48歳49歳50歳51歳52歳53歳54歳55歳56歳 57歳

心電図の異常

高血糖

低ＨＤＬ

高中性脂肪

高血圧

高ＧＰＴ

内臓脂肪

年齢 35歳36歳37歳38歳39歳40歳41歳42歳43歳44歳45歳46歳47歳48歳49歳50歳51歳52歳53歳54歳 55歳 56歳 57歳 58歳 59歳

腎不全

糖尿病性網膜症

閉塞性動脈硬化症

高クレアチニン

高尿酸

高血圧

高血糖

内臓脂肪
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自覚症状はどうでしょう
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「この段階で予防するための支援が
十分でなかったのでは･･･」

と反省しています

働けなくなると･･･

生活保護
年間     万円

ない！！

★　Cさんの話　★
「自覚症状がなかったし、自分は若いから大丈
夫という自信があった。
結局「症状が出てから病院へ行くのでは遅い」
と今はわかる。
自分の状態がもっと早く、分かっていた
ら・・・。
今思うと、自覚症状がないから健診結果が大事
だった。自分のような人がこれから出ないよう
に、みんなに伝えて欲しい

･･･という訳で、平成２０年度から
「特定健診・特定保健指導が始まります!!

「これからは頑張ります！！」

医療費
年間550
万円

医療費1か
月290万円

障害が残ると・・・

介護保険
（重症 要介護５）
年間 ４００万円

働けなくなると･･･

生活保護
年間     万円

医療費1か
月３５０万円

繰り返すこと
が多い

健診を受けなかっ
たら自覚症状が出
たときは・・・

健診を受けていても・・・

 

年齢 ４６歳 ４７歳 ４８歳
合計減量分
は･･･

　　腹囲
96 90.5（－5.5㎝） 85（－5.5㎝） ー11㎝

　　体重
79 77.5（‐1.5kｇ） 66.3（－11.2㎏） ー12.7㎏

血圧最高血圧 ※　176 135 134

　　最低血圧 ※　124 89 89

　　尿酸
8.1 6.9 6.4

 血糖（ＨｂＡ１ｃ）
5.3 5.2 4.9

長時間ストレスの多い仕事をしているのに加え、
家族が糖尿病、高血圧（家族歴がある）の条件が悪いＢさん（４８歳）の結果
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食事
・菓子パンと缶コーヒー
をやめた。
・ごはんの量を減らし
た。
・食物繊維を意識して取
る。
身体活動
・通勤は徒歩にした。
　（往復７０分）
・階段をよく使用。

食事
・夕方に菓子パンと缶
コーヒー。
 

身体活動
・通勤は自転車。
・職場ではエレベータを
使用。

※　服薬開始
降圧剤２錠

降圧剤１錠
に減る

　

　　★ Ｂさんの話 ★

  　「健診後に保健指導を受けたが、自覚症状がなかったし、忙しかったから、
　　生活を変える気にはならなかった。友人が亡くなって、急に心配になり保健
　　指導で言われたことを思い出して、自分なりに生活習慣を変えてみた。
　　特に毎日つけた体重記録は励みになった。
　　実践してみて、保健師さんに言われたことが腑に落ちる。無理のない程度
　　でも続けた結果は、着実に結果につながることがわかった。

生活習慣の改善に積極的に
取り組みはじめる。


