
「情報提供」事例  

○ 健康診断結果票一生活習慣病改善コースー  

（NPO SelfcareWellnessJapan）  
・対象者一人ひとりにあわせた、生活習慣の改善に必要な情報を健康該  

断結果とあわせて提供している。  

・健康診断結果は、検査結果と判定ならびに総合判定を行っている。  

・生活習慣の結果は、現在の生活状況からみた改善点を明示し、今まで  

の生活を続けることで将来予測される健康に対するt」スクを示す。  

・対象者の健康診断の結果と生活習慣を結びつけて、必要な身体の知識  

についてポイントを絞って提供している。  

・将来のリスク回避のために必要な、健康づくりのアドバイス、身近な  

地域の健康づくりに関する情報を掲載している。  
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一生活習慣病改善コースー  
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0000年 00月 00日！  

医 師 名  0000  

⑳形態計測    検査種目  検査数値   判 定  

身   長   166．3 cm   車重度肥満   

体  重   79．6 kg   

標準体重   60．8kg   

B M I   28．7 P   

体脂肪長峯  24．5 ％   

▲●血圧計測  

検査数値   判 定  

検査種目          血圧1回目（高）  112mmHg  正短   血圧1回巨（低）  76mmHg   ニ■叫m   

○歯周疾患検診  ◎血圧脈波  

二－  

＆〔〕 価する指榛で血  

堤雷雲冨諾誤欝  
歯周病は自覚がなくても発病している  

所  見   判 定  

異常箇所は見あたりません   正常  

し  

⑨  

検査種目   検査数値   判 定   

PWV右   1127   正蔦■  

PWV左   1207   

ABI右   1．06   

ÅBI左   1．06  
＠  

「尿中のナトリウムやカリウ 

ムを調べ、主に高血圧に対する危険性がないかどうかを調べます。  

検査種目   検査数値   基準値   基準偉から見た今回の結果  判 定  

★   
クレアチニン   

1．3   1′｝1．5  聖許 －ご上  正 常  

ナトリウム  

鷲 掛一  裏1ュ、 鮭j l■  

争血液検査  

疾病  検査種目   検査数値   基垂値  基準値から見た今回の結果  判 定  

由鹿  49   10～40  
肪機  

・三  

肝こ 79   5～45  貢冶環  

陣  48   トー80  ☆  

233   一■  総コレステロール  
最 

130・－219    読会 碇 rJち  ★   

階 肪  209   35一－149    J．洪  
血1  147   

芸額葉  
85・－139    ，ぷ 蘇買  

HDLコレステロール   44   35・－78  ☆  笠■ らぎ  

庵 血琴値   90   
尿 

60～109    ‘亨 品  
1L  

★  

。  

正 常  
4．9   4．3・－5．5    l－ 群       ★  

田  7．5  0～7    十丁 塾‡ 1寸昆こJゝ  
J  
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現在の生活状況からみた  
00さんの健康に対する将来的危険度  

⑳早辛 血亡ヨl一■  

肥満を促進させます。  
肺臓樟旨旨をより低下させ嘉す。  
身体愕託宣俸を衰え毒せ資す。  

い・覆る前の食事山  
⑳飲漕頻度が多い  

⑳運動量が少ない  

運動について  食生活に∴〕いて  
亡ビ▲記廿J⊂r■．べ≠T「t■ユ脚■∴り・∴●′■・■－－＝t－、◆■‾■’■ゝ＝ヽ  

現在、運勤に関心がありますが運動はほとんど行  

っていないようですね。その原因はなぜでしようか？  

まずは、日常生活で簡単に出来ることや興味のある  

事から初めてはいかがでしょうか？  

壁軍1  

食生活についてあまり関心が無いようですが食事と  

は「生きる」為の重要な要素であると言うことを再  

認識してくだきい。食生活の質は健康状態に大きく  

影響を与えます。現在の健康度は今までの食生活が  
大きく影響していることから、あなたが理想とする健  
康度のためにも食生活について意識を煩ける事をお  

勧めします。  

飲酒について  喫煙について   

毎日絹を飲まれているようですね。過 庭  
実行に至らないまでも禁煙に興味がおありのよう  

ですね。一本吸う庚に心臓はいたみ、内臓の授能  

は低下します。特に問題になるのは心臓病とガンに  

ょる死亡の増加です。関心がおありでしたらまず節  

煙など、簡単なことでも実行を「始めるJ辛が大切  

です。また、タバコが嫌いな人がいる事も考え、  

他人の健康に対する配慮についても考えてみてくだ  

さい。  

を続けると、肝細胞の叫部が披壊されてしまい目に  

は見えないものの、肝臓が炎症を起こし食欲減退、  

吐き気、倦怠感、腹痛、発熱、黄だん等の症状が  

起こります。このような症状を防ぐには定期的に肝臓  

を休める必要があります。是非、あなたが実行でき  

る「備に負担のない飲み方の為に何を行うべきか」  

を考えてみてください。  

メンタルヘルスについて  

仕事・遊び様々な「行動」をおこせば必ず疲労  

は蓄積します。体と心のチェックを日常で行って早  
めに疲労やその原因を見つけ疲労解消の為の行動  

を行うことです。色々な疲労解消方法を積極的に行  
うことで現状維持やより良い状態への変化に役立ちト  

麦すよ。大切なのは疲労を蓄積して放置しないこと  
です。体¢状建でふしぶしの痛み・頭痛等・腰  
痛・目の疲れ・胃腸不良の症状が時々あり、首や  
肩のコリの症状がよくあるようですね。これは慢性的  
なストレスなど何か精神的な問題があるか、医学的  
な問題があるかもしれません。間遠が深刻にな寺前   
に専門医へ相談することをお勧めします。  

⑪ストレスによって起こる心身の反応・  

ストレスによっておこる心身の反応が高い状態であるかを調べ舌す．  

活気  

イライラ感  

ぁなたのストレスタイプは   なんとなく不調タイプ   



甘／こl」則ついましい  

‰  し－、  
ヽ′   

今回の僅康診断結果と生活習慣問診の結実より、改善や将来的リスクの回避のため  
に肝臓の知識を学′ミミことが大切です。自分の体ですが結構知らない事も多いものです。  
是非この機会に00さんの生活習慣を思い浮かべながら体の事を知りましょう◆！  

）○凄んが達意が鹿茸なもの隠膵臓です。  

砂肝購とは？   

肝臓は別名「沈黙の個㍑封ともいわ  

れています。心臓や胃腸のように少し  
滑子が悪いと「苦しい・痛い」などと症  

状を起こすものもありますが、肝臓  
せよはどのことがない限り悲鳴をあ  

ザたりはしません。そのため病気の発  
見が遅れることがあり、健康診断等の  

灸査数値が大切になります。  

●肝臓の役割   

ブドウ糖や脂質の代謝   

と貯蔵を行う。  

体に必要な蛋白質の   

合成と分餞を行う。  

身
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l群梼機能が低下すると現れる主な握職   
肝臓機能が低下すると栄養の分解・吸収機能が低下し、脂肪の蓄積を促進したり、解毒作用の低下  

により腎臓等の他の臓器機能を低下させ最悪は死に至ります。  

も遠肝臓機能が低下すると現れる主な症状  

全身の倦怠感  発疹  葺痘  食欲不振   お海に弱くなる  

主な症状   主な鹿田   

食欲不振・38度以上の発熱持続・  ・2～6週間前に海外渡航  

肝 炎  責痘・尿（黄色／茶褐色）   ・2－6週間前に貝類の生食  

・周辺に急性肝炎の発症   

アルコール  全身倦怠感・黄症・手のひらや鼻  常習飲酒・発症前の大量飲酒・肝   

性肝障害   
が赤い   臓の炎症・肝臓組織の変性、壊死  

線維化による横能障害   

・症状の出ない何が多い   アルコール・肥満／過栄養性・低  

脂肪肝  ・症状の出る場合I食欲不振・吐  

き気・全身倦怠感・疲れ易い）   

薬剤性肝障  発熱・発疹・皮膚接岸・黄痘 ＊以上の2項目に該当   

l～4週間前に薬剤の服用開始   

l肝臓横筋が悪化すると  

E常な肝臓）  

●肝臓をいたわる日常生活アドバイス  

し遠たんばく質、エネルギーを十釧こ摂る。  

し』脂肪を摂りすぎない。  

■、 一過お酒は控えめにb  
適ミネラル（鉄、亜鉛、マグネシウム）を摂る。  

睾
ト
 
 

しヨビタミンA・B・C・E群を摂る。  

t3常飲の薬がある場合は主治医等に相談する。  
も遠目常にウオーキングなどの運動をする。  

3   
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あなたの夢や昌幸票を達成する為に  

体は応えられ貰いますか？  
00さんの夢や生き甲斐はなんですか？今回の結果で夢を達成させたり生き甲斐   

を継続するために体の鴨鰍ま十分ですか？セルフケアに大切なことは「必要性」を感じ   
ること。今回の検査結果を基に、今一度00さんにとって『健康が必要な理由』と『健康   
を保持・増進するために出来ること』を考えてみましょう！   

00恵ん句健康づくりの自的を以下のワークシート形式で確誼し善しさ雪‖  

己っ亡00±ん押葉しみな即弓継続で亘る7弓シガ見えて＜魯挿すです。   

00さんの夢や目標・生き甲斐はなでしょうか？  

記入してみましょう！  

適私の夢は、  

ノ
タ
 
章
毎
紺
′
 
 

d
官
 
 
 

、
好
 
 

一
招
r
 
 

J一私の生き甲斐は  

；＿き私の目標は、  

今回の結果を参考に、夢や生き甲斐・目標を速成ま・たは継続す  

るために、体調や生活習慣で変えたいと思ぅことを幾つでもけ  

つこうですからリストアップしてみてくださいJ  

私の変えたい部分は、  
、 ：、二j  

変えたい部分で一番実行できそうな物を1つ選んで、それを冥  
行したときに00さんに起こる良い影響と実行を妨げそうなこ  

とを考えてみてください。．  

頗
開
√
 
 

私の一番変えたい部分は  
良い影響  

▲■■  

拶
H
～
 
 

実行を妨げる事  

㌔   

i ，グ   

、，ヽ  

ユ ニ ー；  

変えたい部分の実現の可能性はどのくらいですか？  

またいつ頃から始めることが出来ますか？  

実現の可能性 ∈∃％  

実施の時期  自分らしく生きる  

00さん、次のペ隅ジのヘルスプ日モ向ション  
情報を参考によ記のプランを実現しましょう  

ー4－  

6了   



童康づ〈りのアドバイス   
00さんの健康づくりを無理なく実施するために、日常生活でのちょっとしたアド  

バイスをお送りします。楽しみながら少しずつ続けることが大切ですよ。  

優につい冨  

●知性でなく感性で食べよう  
味覚と喚覚は何が体にいいか ■   ＿」L  ′」≡．．」」■■■ ヽ   t＿ ■       ｝■   ■    ■■ ユ∑L．L  

ー
・
を
 
 

そ
に
た
生
 
 

す
 
 

傾
持
出
 
 

別
 揺
り
 

ガ
 
な
 
日
 

卜
」
 

ド
 

く
 
 

て
 
 

え
 
 

諏
現
車
郡
酎
引
 
注
｝
え
ん
よ
 
 

体
 
の
 
 
で
 
 
 

刊
考
 
 

ほ
バ
 
 

恵
べ
 

れを信頼しましょう！感覚を磨  ほ
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耳を傾けることです。嫌いなの  
ではなく、体が喜ぶものを食べ  
の偉大な快楽の一つであり、た  

えて  

す。食べる事は、  
現
 
 

べ
え
 
 

る
と
 
 

る食べ物をやめる  ヽ
 
 

し
V
 
 
 

うな食生活をはじめる  気になったとしても、楽しみを犠牲に  
のなら、健康とはいえない。あなたはどう思いますか？今週手始めに  
、感性で食べましょう！  

行数監誓い冨  

「快」に感じる歩き方をする必要がありま  
じるウオーキングコースを選ぶことが大切   
Ll．，   ▲ ■  ■一■■  ヽくヽ  ．．■■■■・● 人 ▲＿＿＿ － ■  －  －  t     †  ＿ ゝ  ■  
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勧めであるが、都会ではそうも言ってられません  
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ヽ 緒に歩く相手もコースの一部であると考 。コ 
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－キングコースに変わります。  
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壷荷噂藍り監笥射偲  

●喜び：土いじりは体にいいです。自然とのつなが  
良く動かす、次々と難問がつきつけられ、それを解  
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える、自分で無農薬の野菜が栽培できるなど。集合住  
人でも、ベランダや出窓でトマトハープ・花などの  栽
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市民農周を借りれば、誰かと協力して汗を流すという  
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与えられます。また、机やオフィスにちょっとした植物  
生長を見守ってみるのも良いですよ。  

「な鬼藍なく不調解消」㌫豊島窃竃琴旨新風蘭摺掴鳩＝  
小旅行で「心地よい疲労感」を楽しもう！  

のんぴサ過す．  気吾釘こ  
ハイキングコースを歩く  

箭鰐な句価食材を  
採ったり、味わう．  

技大な自然抱かれる  

お香を楽しく飲む方法！  
7  

せ≠フ．、チぎ  

sT【Fき茹  

左酒の放み方や量に  枕む前におにぎりを1匂  利こチーズや赤鼻の刑鼻壬 卦＝1丘．休肝日を  
ついて篭り妄り返る．  食べる．憎み遮ぎ予附 食べる．順の塘の保圧） 設ける．  冨賢君臨蓋芸禁欝．－5－   
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健康づくリスポットのご案内  

敵背苛め撃牙閉寧汐留罠轟攣臣  

田
 
 

織
 
 

信長を偲ぶウオ伽キング  
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田
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JR岐阜駅 （パス約5分）  
なが   

［1．岐阜市  

［2．岐阜市  

［3．岐阜市  

［4．岐阜市  
［5．．岐阜市  

円徳寺】（パス約10分）  

常在寺】（徒歩）  

正法寺】（徒歩）  

信長居館跡】（徒歩）  

金華山ロープウェー／岐阜城】   

岐阜公園】（バス約5分）  

崇福寺】（バス約20分）  

［6．岐阜市  
［了．岐阜市  
JR岐阜駅  

00麹露⑳”囁”  
体と心を癒してくれる温泉は寒い時期には欠かせませんね。ゆっくり温泉に浸かりた  

書には自分にご褒美をあげてはいかがですか？  

00温泉   
（泉質）   

アルカリ性単純温泉（高アルカリ性：PH9，98）  
31．90c  

（効能）  

神経痛・筋肉痛・関節痛・五十肩一運動麻寝  
ち身・くじきt慢性消化器病・痔疾・冷え性  
後回復・疲労回復一健康増進  

（場所）  

〒000－0000 000000000000  
tet OOOO－00－0000  

打
病
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今回こ提供さセていたたく、ブロワラムは全て、肘EBて公開ざせていたたき家す一つ  

以下のアドレスよりロクインしていただき、白々、フロクラム・その他の情印・身佳の変化なとをお  

菓しみくださいっ  

■自分らしく元気に生きるjための情緒が満載です。  
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＝
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ウオーキンダの支援情報  
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下記アドレスからユーザーIDとパスワ麒ドをÅ力し日ダインしてください。   
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ホームページアドレス  

hモtp：／／hphscJnet／GIFU／  

※ご利用は無料です  

茸パスワードは個々人の責任で管理し、他の人に知られないようにしてください。  

－8－   

70  




