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ヽダ ー生活習慣寮改善ヨースー  

●総合判定  
0000年 00月 00日  
0000  

健康診断実施日  

治療が必要で軍 。  

医療機偶にて受診を行い、専門医  
や・主治医の指示に従って下さい。  
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医 師 名  

検査数値   

身   長   166．3 cm   軽度肥満  

体  重   79．6 kg  

標準体重   60．8 kg  

B M I   28，7 P  

体月旨肪率   24．5 ％  
■i⊂］⊥ごiここ」乙芸描こ＝エ£三▲エiど描出土ニュこ一＝■こ・＝正副慕王ヱ馳こ才暮筍‾  

●血圧計測  

検査種目   検査数値   判 定  

・手抽抑＝：才岩牧■．エ仙こ傷ゝ労一瞞■l上占・              血圧1回目（高）  112mmHg  正常  nn        血圧1回目（低）76mmHg  守  
御一鮒珊㌘抽－－F脚▼1ヾ㈹二t†ニだ＝間rm▼＝エーiごっ   

●歯周疾患検診  ●血圧脈波  

検査種目  検査数値   判 定  

PWV右   1127   正常  

PWV左   1207  

ABI右   1．06  

ABI左   1．06  
㊥  

歯周病は自覚がなくても発病している  

渾－■、→隼≡1霊芝だ慧㌘由発如療が可   
所  見   判 定   

異常箇所は見あたりません   正常  

⑤   
色  柵－■－1Fつロ仁▼t一丁ご占脚．   

▲▲ 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   基準値から見た今回の結果  判 定   

★  クレアチニン   1．3   1■・・・1．5  邑  

ナトリウム  

カリ ウム  j  

脚，■吋鳴間肺腑1て吾－ニ1・仰三ぜゴナ  

争血液検査  
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検査種目   検査数値   基準値  基準値から見た今回の結果  判 定   

49   10一－40  脂肝  さ★  

5■｝45  
貢冶葦  

☆  1～80  
－  

130・｝219  ★   

35～149  
言責寿賀  

65・－139  ←   ★  

☆  HDLコレステロール   35・｝78  

癒  血糖値   90   60－109      ；rr   ☆  
正 常  

尿 病                       吊‖沌ビンAIc   4．9   4．3・－5．5  ☆  

田  痛 風   尿 酸   7．5   
■L．．  

0一－7  景ユ土告   
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現在の 
＿ ▲～親潮  ける将来的危険度  

ノリー－▼′  

害悪誓 

●飲潜頻度が多い  

○運動量が少ない  

肥満を促進させます。  
肝臓樟吉富をより低下させます。  
身体横笛全体を衰えさせます。  

一 
＿ 

運動について  
二二＝ －   

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  

認識してください。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傾ける事をお  

勤めします．  

現在、運動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？  

飲酒について  喫煙について  

毎日お酒を飲まれているようですね。過度鎚  ／、しコ   

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。一本吸う度に心臓はいたみ、内臓の機能  
は低下します。掛こ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」事が大切  
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→部が破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「体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。  

メンタノレヘルスについて   

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  
ぅことで現状維持やより良い状態への変化に役立ち  

ますよ。大切なのは疲労を蓄積して放置しないこと  
です。体の状態でふしぶしの痛み・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t」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○問題が深刻になる前  

に専門医へ相談することをお勧めします℡  

昏ストレスによ二ノ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ます。  

活気  

イライラ惑  

疲労感  

ぁなたのストレスタイプは   なんとなく不調タイプ  

不安感   
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今回の健康診断結果と生活習慣問診の結果より、己文善や将来的リスクの回避のため  

に肝臓の知識を学ぶことが大切です。自分のイ本ですが結構知らない事も多いものです。  
是非この橿会に00さんの生活習慣を思い浮かべながらイ本の事を知りましょう－！  

⊃○意ゐが達意が必要なものは肝臓でず。  

●肝臓とは？   

肝臓は別名「沈択捉棚眉封ともいわ  

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

状を起こすものもありますが、肝臓  
はよほどのことがない限り悲鳴をあ  

げたりはしません。そのため病気の発  
見が遅れることがあり、健康診断等の  
検査数値が大切になります。  

●肝臓の役割   

ブドウ糖や脂黄の代謝   

と貯蔵を行う。  

体に必要な蛋白実の   

合成と分解を行う。  
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解毒と排泄を行う。  

○肝臓梼能が低下すると現れる主な症状   
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。  

、一き肝臓機能が低下すると現れる主な症状  

責庄  食欲不振  お酒に弱くなる  全身の倦怠感  発疹  

主な症状  主な原田   

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  黄痘・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  

性肝障害   
が赤い   隠の炎症・肝臓組織の変性、壊死  

線維化による機能障害   

・症状の出ない例が多い   アルコール・肥満／過栄養性・低  

脂肪肝  ・症状の出る場合（食欲不振・吐  

き気・全身倦怠感・疲れ易い）   

発熱・発疹・皮膚掻痔・黄痘  1～4週間前に薬剤の服用開始   

薬剤性肝障   ＊以上の2項目に該当  

■肝臓樺能が悪化すると  

正常な肝臓）  

肝硬変の肝臓）  
●肝臓をいたわる日常生活アドバイス  

・．きたんばく質、エネルギーを十分に摂る。  

_r j脂肪を摂りすぎない。  

＿‘，きお酒は控えめにb  
l． ＼  

▲；；・ミネラル（鉄、亜鉛、マグネシウム）を摂る。  

＿．さビタミンA・B・C・E群を摂る。  

」き常飲の葉がある場合は主治医等に相談する。  

、．j日常にウオーキングなどの運動をする。  
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あなたの夢や目標を達成する為に  

体は応えられていますか？  
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   

を継続するためにイ本の犠能は十分ですか？セルフケアに大切なことは「必要性」を感じ  
とって『健康が必要な理由』と『健康  ること。今回の検査結果を基に、今一度00さん（  一
し
 
 

一
つ
 
 

よ
 
 

を保持・増進するために出来ること』を考えてみまし  

00含んの健康づ＜りの白的を以下のワークシート形式で確認し字しさうJ  

空っと00±んが楽しみぢ押弓継続で登る7弓ン即見えてく引さすです。  
00さんの夢や目標・生き甲斐はなでLようか？  
記入してみましょう！  
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、∋私の夢は、  

j私の生き甲斐は  

i私の目標は、  
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 今回の結果を参考に、夢や生き甲斐・目標を達成ま7■二は継続寸  

るた裾ニ、体調や生活習慣で変えたいと思うことを幾つでも11  
っこうですからリストアツフlノてみてくたさい   

私の変えたい部分は、  
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番実行できそ 変えたい部分で一うな物を1つ選んで・・それを実  
行したときに00さんに起こる良い影砦と実行を掛ナそうなこ  

とを考えてみてくださいノ  
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私の一番変えたい部分は  餌
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良い影響  実行を妨げる事  

変えたい部分の実説の可能性はどのくらいですか？  

責たいつ頃から始めることが出菜ますか？  

実現の可能性  

実施の時期  ∈≡≡≡≡ ∃  自分らしく生きる  

00さん、次のペ問ジのヘルスプロモロション   
情報を参考によ記のプランを実現しましょう  

－81－   
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建康づ〈りのアドバイス  
00さんの笹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。  

蔑に誓い冨  

●知性でなく感性で食べ  
味覚と喚覚は何が体にい  
れを信頼しましょう  

と考えて食べた  とです  

す。食べる事は、人生  
いる食べ物をやめる  一つであり、たとえ現在好  

ったとしても、楽しみを犠牲にするような食生活をはじめる  
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！  

行動監肇㍍琶  
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▼    、 ，   、■ 日手を変えるだけで新鮮なウオーキングコースに変わります。  
き同様に、「快」に感じる生き方も大切です。五感が喜ぶ生き方  
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長を見守ってみるのも良いですよ。  
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「な産藍啓宅不調解消」き  嗜憾警番紗卓  
鼻
g
h
好
r
 
 

隼
♂
 
 

肇
 
等
 
 
 

小旅行で「J  

）．  

sT肝望′ タ  
気富引こ  
ハイキングコースを歩く  
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お酒の放み方や畳に  
ついて妄り毒り選る，  

関配∴ 脚や  
－5－   

．   

飲む前におにぎりを】領  土削＝チーズや黄身の封鼻を 遷に1虔、沐好日を  
食べる。（飲み遺ぎ予防） 食べる．（胃の竃陸の展琵） 設ける。  
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健康づくリスポットのご案内  

轟寄苛めウオ聯串ジヴスポリト  

ラ織田信長を偲ぶウオーキングの旅  
配が今な  ぎ」・主事、ノ   〓

＜
の
 
 

（バス約5分）  

円徳寺］（バス約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）  

JR岐阜駅  

［1．岐阜市  

【2．岐阜市  

【3．岐阜市  

【4．岐阜市  

［5．岐阜市  

（徒歩）  

［6．岐阜市  
［7．岐阜市  

JR岐阜駅  

慈しなが   

00地方⑳”旬”  

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  
ま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）  
31．9℃  

（効能）   

神経痛・筋肉痛■関節痛・五十肩・運動麻痩・打   
ち身・くじき・慢性消化器病・痔疾・冷え性・病   
後回復・疲労回復・健康増進  

（場所）  

00－0000 000000000000  

。、∫  0000－00－0000  

謬隠轡慧畠芸紹昏  
健康は人生のたからもの。  

幸せな暮らしの原点です。   汐．ち ハーブの効能についての講習会（ジャム）  11月20日  

i～自分の笹康は、自分で管理して守る大切さ～  
（詳細〕 日時；平成16年11月20日（土）pIdl：00～開催 講師；石井久恵菅〔熊井ポプリの会話師）  

2 
受三毒科；2，000円材料費；．000円  
持ち物；筆記用具、エプロン け 
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上ご利用下さ  
に達した場合  
す。  

哀についてのプログラム  
メンタルヘルスについてのプログラム  
運動についてのプロタラム  
ウォーキングプログラム  
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今回こ提供させていたたくブロクラムは全て、W巨Bて公開させていたたきますっ  
以下のアドレスよりロクインしていただき、日々、フロクラム・その他の情報t身体の変化なとをお  
楽しみくたさいっ  

鳩労らしく元気に生普る臆めの情報が満載です。  

⇒  

ウオーキングの支援情報  馳b健康診断結果情報 脚絆康健康づくり耶己  
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下記アドレスからユ麟ザーIDとパスワ捕ドを入力し日ダインしてください。  

ホームページアドレス  

http：′／h－hsc．net′GtFU／  

※ご利用は無料です  
※パスワードは俸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。   
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「動機づけ支援」事例  

○健康度評価  

（あいら健康の森健康科学総合センター）  

※注：健康度評価は「積極的支援」の事例＜あいら健康の森健康科学総合セン  

ター 職域肥満者に対するITを使用した生活習慣サポート＞の資料  
として添付している。  

○生活習慣病予防教室（1日実践型）  

（あいら健康の森健康科学総合センター）   

○職員を対象としたメタポリックシンドロームに着目した健康   

管理対策  

（兵庫県尼崎市）   

○定期健康診断後の対象者の状況に合わせた生活習慣病予防の   

ための健康面談  

（富士電機リテイルシステムズ（株））  

○政府管掌健康保険生活習慣病予防健診後の保健指導  

（財）社会保険健康事業財団）  
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－の取組 ＜健康度評価＞   あいち健康の森健康科学総合センタ  

説明時間は対象者ひとりにつき15～20分程度。  

説明資料の内容（例）は以下の通りであり、  
旦坦  

対象者が、健康増進・生活習慣病予防の第一歩である健康状態や生   

活習慣について理解し、自らのデータ等をもとに自分に適した健康づ   

くりを始めるこ・とができるように情報提供することを目的とする。  

内容  

対象者の健康度について、「運動」・「食事」イ休養」イ喫煙」イ飲酒」   

などの生活習慣チェックや、基礎体力を知るための「体力チェック」、   

また、自覚症状、臨床検査などの「メディカルチェック」から総合的  

に分析する。コースは、「簡易コース（成人）」、「簡易コース（高齢者）」、   

「Aコース」、「Bコース」、「総合コース」及び「フォローアップコー  

ス」の6コースがある。  

l  

ヨ特徴 l＋＋  

健康度評価の結果については、①身体状況の理解、②生活習慣の課   

題、③性別・年齢などライフステージにあわせた情事臥④対象者本人   

の希望する事柄等を中心に説明し、健康行動のセルフチェックを行い   
ながら、次回の健診に目標をもっていくよう働きかけている。  

郷兄  

＜日コースの場合＞  

説明資料   内容   

1  総合結果表   生活習慣t検査データの総合評価のグラフ化  

個々の生活習慣の現状とアドバイス及び対象者の行動  
ステージ   

国  検査結果表1   検査データの3か年の経年変化（実測データと基準値）   

田  検査結果表2   検査データの3か年の経年変化のグラフ化と吉見明コメン   

4  あなたの動脈   対象者の動脈硬化に関するデータのまとめ  

硬化危険度は   動脈硬化に関する情報   

田  体力測定結果   “ブラザー’の平均と対象者のデータの表示と比較   

田  全身持久力結果表  前回と今回の比較   

口  運動おすすめ   対象者に適した運動の具体例①  

メニュー1   （ウォーミングアップ、運動の強さ、種目、時間、頻度等）   

田  運動おすすめ   対象者に適した運動の具体例②  

メニュー2   筋力トレーニンゲ、クーt」ンゲダウン）   
山  食事バランスチェッ  栄養素バランスの前回と今回の比較  

ク結果表1   エネルギー摂取の内訳（理想の状態、今回、前回の比  
較）   

岨  食事バランスチェツ  食品バランス（基準量、摂取量それぞれについて今回と  
ク結果表2   前回の比較）  

基準量を満たす食品の例  

食事の注意点と具体的な内容（増やす食べ物、減らす食  
ベ物▲癌熊別アドバイス）   

皿  ストレスチェック  「あなたのストレス度」の評価  

結果表1   「日常生活の梯子」、「ストレスの原因」、「心と体の反応  
こ影響を与える他のことlの前回と今回の比較   

四  ストレスチェック  対象者のストレスのタイプ  

結果表2   ストレス管理のためのアドバイス  

自分のストレスのチェック   

項目：血圧、身長、体重、肥満度、血液検査、尿検査カエスト周囲径   
メディカルチェック（安静・負荷′む電図等）、生活習慣チェック  

（食習慣、ストレス）、体力チェック（推定最大酸素摂取量、筋力等、）   

健康度評価の項目ごとに対象者本人のデータに基づき、結果と結果  

の説明コメント、アドバイス等をA4版13枚程度にまとめて説明。   

個別への説明は、対象者ごとの課題や生活習慣に焦点をしぼり、   

可能な能な限りほめることを中心に行う。  

（参考）  

集団にて祝明を実施する場合は、説明時間は病態や疫学の内容も含めて、40～60分  

腹康診断の結果がわかるようになること、rでは、あなたは何からはじめますか？J「そ   
のようにして続けますか？」と質問し、各自で行動日楕を主文定   



（1日◆実践型）＞  ＜生活習慣病予防教室   ーの取組  あいち健康の森健康科学総合センタ  

プログラムのさ  荒れ  プログラムの目的   

本プログラムは、生活習慣病予防の基礎知識を身につけ、生活の  

中に取り入れていくことができるように、本人が目標を設定するこ  

とができるように支援をする。  10：00～■11：00 健康度評価．Bコース・測定   

血圧、身長、体重、肥満度、血液検査、尿検査、メディカルチ  

ェック（安静・負荷心電図など）、生活習慣チェック（食習慣、   

ストレス）、体力チ．ェツク（長座体前屈）  
プログラムの特徴   

プログラムは1日コースであり、健康度評価や実技・実習を行う  

ことを通じて、本人が自ら目標を設定するまでのものである。  
11：00～■ほ：00 講義   

「生活習慣病予防のための運動」   

「生活習慣病について」  

ほ：00～13：00 実技・実習   

バランス弁当試食  

13：00～15：00 実技・実習   

連動プログラム  

（エアロビツクダンス、アクアエクササイズ）  

15：00～16：00．健康度評価結果説明  

（終了後、希望者のみ個．別指導）   



兵庫県尼崎市 ＜職員を対象としたメタポリツクシンドロームに着目した健康管理対策＞  

④ 健康管理に関する研修（管理職研修、新規採用者・新任管理職・新任主任  

石刑象最も緊急白勺な健康管理課題をテーマにした研修）  

⑤ 普及啓発（「厚生だより」による広報・啓発、健康意識の醸成、職員食堂で  

のメニューの改善と寅への意識化、ヘルシー弁当の導入）  

⑥ 管理脚刑多や倫理啓発委員会（健康を損なうことが公務サービスの低下で  

あることを詑吉戟してもらう目的で実方勧  

＜個別面吉炎の取組方＞   

面談前に対象者の建言多データから、どのデータが関連して有所見となってい  

るのか、どこにポイントを絞って説明するかをきらんと整理しておく。   

面書棚寺対象者本人が健診結果を身体で起こっている変化としてイメージでき、  

生活習慣との関連が分かり（理解）、関心を持つための方法（面冨炎内容・資料）  

の工夫をした。  

く背景＞   

市職員健保の医療費適正化にむけた実態分析として、職員のレセプトによる  

疾病傾向の把握等の分析を行ったところ、現職死亡、長期病休者の原因疾患で  

高率であった脳・心臓疾患の予防力電果題ということがわかった。そこで、現職  

死⊂や医療等の予備群を、定期健康診断結果で分析したところマルチプルリス  

クをもつ者が緊急性の高いことがわかり、該当職員を抽出u呆健指導を行った。  

また、個人め問準で終わらせないために、健康管理対策を組舶勺・全庁的な取  

組となるように位置づけた。  

く具体的な取組＞  

① 諸データによる集団の健康課題明確化と予防対象者の明確化  

② 健診データによる管理・分析のためのデータベース化  

③ 効栗的な保健指導（優先順位と効果的な保健指導方法の選択）  
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個別相識  ◆ はじめて健喜多を受ける人全員対象  
◆ 内 容  
・l滋多項目からわかること  

・食べたものか身体の申でとうなるか  
＊ （使関数材）資料1  

◆ 生酒習慣病リスクの   
高い人が対象  

◆1人30分椙度の面   

ほを1回実施  

や 内臓脂肪症候群の構   
造図で、自分はとの段   
階か琶明らかにし、改   
善ポイントを1つに絞   

る  
◆ 生活実績の聞置  
＊ （成㈱対象者  

にあわせて選択す  
る（例：資料3～6）  
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集圧勝文育（∋  

◆随暁鯵断絶気睨覗会C鞄逆用象  

・馳御諌より、吉果随を一山j㈲瑚劉生）  

し∴対象とテーマ竜は定する  
・帰属某国（業種・親）ことにも実婚  

◆ 同u蛸粕を持＝叫喚団て学習会  

＊ （使用朝桐）竿料2・3・4・5  

個別柑言細事に健診紹果を渡す  

管理者への働きかけ・職場碍境の整備・対象者か目標を達成しやすい環常プくり  




