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さあ、確認！　健診結果アドバイス集 1418

株式会社 サンライフ企画
〒101-0032　東京都千代田区岩本町2-1-15
TEL 03-5821-1005　　　https://www.sunlife.net/

03-5821-1082FAX

下記申込書をコピーの上、FAXにてお申込みください。

別途送料がかかります。

お問い合わせは、担当 ： 営業部 岡崎・室谷まで

本書は、健診結果の内容の理解はもちろんのこと、さまざま
なケースごとにまず何をしたらよいのか必要なアドバイス
を、健診結果項目別にわかりやすく紹介しています。また、
従来の特定保健指導ではカバーしきれなかったハイリスク
者にも対応。新しい情報提供ツールとして、ぜひご活用くだ
さい。
岐阜県社会保険協会会員特別価格にてご購入いただけます。

● 健診結果を活かそう ！
● こんなとき、どうする？
● あなたの数値にアドバイス

さあ、確認 ！
健診結果アドバイス集

監修■�福田洋
　    （順天堂大学医学部総合診療科准教授）
仕様■�A6判／16頁／オール4色刷り 1418

※�個人情報の取り扱いについて・・・商品のお申込みに際してお預かりした個人情報は、JISQ15001に準拠した弊社規定に基づき適切・安全に取り扱い、商品の配
送・請求及びご入金の確認、また新刊本などのご案内・DMに利用させていただきます。

＊通常、1～2週間で納品可能です。お急ぎの際はご相談ください（在庫部数によりご希望に添えない場合がございます）。

血圧(心臓から送り出された血液が、血管の壁
に与える圧力)を測定することにより、脳卒中
や心筋梗塞をおこすリスクが想定できます。数
値が高めの人ほど発症リスクも高くなります。
生活習慣の改善と血圧管理で発症を予防でき
ますので、ぜひ実行してください。

脳卒中、心筋梗塞の
リスク大!

すぐにお医者さんへ!
血圧がとても高い状態です。望ましい血圧レベルの人と比べて、約5
倍、脳卒中や心臓病にかかりやすいことがわかっています。

基準値内だが、油断禁物!
今回の健診では、血圧値に異常はありませんでした。しかし、喫煙、お酒の飲みすぎ、食べすぎ、
運動不足などのよくない生活習慣を続けてよいわけではありません。

●�今のうちから生活習慣を見直し、毎年健診を受診して数値を
チェック。
※�とくに喫煙は、血圧を上げる原因となりますので、この機会にぜひ禁煙しましょう。

あなたが
すること

血圧 収縮期血圧 160mmHg以上 又は

拡張期血圧 100mmHg以上

収縮期血圧 130mmHg未満 かつ 拡張期血圧 85mmHg未満

●�血圧を下げる生活習慣（左記参照）を実践し、
毎年健診を受診して数値をチェック。
●��「特定保健指導のご案内」が来た人は積極的
に活用する。
※�食事や運動など、生活習慣改善のためのアドバイスが� �
受けられます。

あなたが
すること

減量（肥満の人）＋生活習慣の改善を!
今回の血圧値は、正常範囲内ですがその中では高いです。この状態が続
くと、望ましい血圧レベルの人と比べて、約1.5～2倍、脳卒中や心臓病に
かかりやすいことがわかっています。

収縮期血圧 130〜139mmHg 又は

拡張期血圧 85〜89mmHg

肥満で
ない人

肥満の
人

血圧を下げる生活習慣
1 �減量する� �
（太っている人や以前より体重が増えた人）
2 �禁煙する（高血圧と喫煙が重なると、脳卒中
や心筋梗塞などのリスクが高まる）

3 �減塩する（うす味を心がける、めん類の汁を
残す、むやみに調味料をかけない、加工品や
漬物を控えるなど）

4 �カリウムをとる� �
（野菜を多く食べる、果物は適度に食べる）
5 �ウォーキングなどの適度な運動をする
6 �ストレスを避け、睡眠をとる

●�至急、かかりつけの医療機関を受診。
※�薬による治療が必要な場合もあります。
���医師の指示にしたがいましょう。

あなたが
すること

生活習慣を改善して、再検査を!
高血圧が疑われます。この状態が続くと、望ましい血圧レ
ベルの人と比べて、約3倍、脳卒中や心臓病にかかりやす
いことがわかっています。

収縮期血圧 140〜159mmHg 又は 拡張期血圧 90〜99mmHg 

肥満で
ない人

肥満の
人

このような人はすぐにお医者さんへ!
�糖尿病、慢性腎臓病、心血管病（心臓や血管の病気）をもっ

� ている人。
�下記のリスクを3つ以上もっている人。

●�血圧を下げる生活習慣（6ページ
参照）を実践し、1〜3ヶ月後にか
かりつけの医療機関で再検査を
受ける。
※�数値が改善しない場合、薬
による治療が必要な場合が
あります。

あなたが
すること

●�脳卒中や心筋梗塞をおこすリスク
が高い。至急、かかりつけの医療機
関を受診。

□65歳以上	 □たばこを吸っている　　□脂質異常症*
□肥満	 □メタボ判定されている
□家族に若年（50歳未満）で心血管病を発症した人がいる
*��HDLコレステロール39mg/dl以下、LDLコレステロール140mg/dl以上、� �
中性脂肪150mg/dl以上

あなたが
すること

収縮期血圧 拡張期血圧

受診勧奨判定値 140mmHg以上 又は 90mmHg以上

保健指導判定値 130〜139mmHg 又は 85mmHg以上

基準値 130mmHg未満 かつ 85mmHg未満

（望ましい血圧値） 120mmHg未満 かつ 80mmHg未満
受診勧奨判定値…医療機関への受診が必要な数値です。
保健指導判定値…�生活習慣の改善が必要な数値です。

収縮期
血圧 130mmHg〜

140mmHg〜
160mmHg〜

拡張期
血圧  85mmHg〜

190mmHg〜
100mmHg〜

あなたの
数値にアドバイス! 肥満で

ない人
肥満の
人

6 7

構 成

定価
260円
（＋税）

特別価格
200円
（＋税）

血糖
尿酸
腎機能

腹囲・BMI
血圧
脂質

肝機能
貧血
呼吸機能

社内研修の資料として、従業員や家族への配布用としてお役立てください

● お申込み期限 ● 

令和5年1月31日

岐阜県
社会保険協会から

＊


