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自分の健診
結果から
生活を見直し、
健康を守りましょう

　
健
診
を
受
け
て
生
活
改
善
を
す
る
こ

と
で
、
動
脈
硬
化
が
改
善
さ
れ
、
心
筋

梗
塞
や
脳
梗
塞
な
ど
で
い
き
な
り
倒
れ

る
こ
と
や
、
腎
不
全
に
な
り
透
析
な
ど

の
重
症
に
な
る
こ
と
を
防
ぐ
こ
と
に
な

り
ま
す
。

　
Ａ
さ
ん
は
、健
診
で
糖
尿
病
が
み
つ
か
り
、

治
療
を
開
始
さ
れ
、
生
活
改
善
に
取
り
組
ま

れ
た
こ
と
で
、
３
か
月
後
に
は
改
善
さ
れ
ま

し
た
。

　
生
活
改
善
の
内
容
を
決
め
て
、
実
行
す
る
の

は
自
分
自
身
で
す
。
自
分
の
生
活
に
合
わ
せ
た

工
夫
を
す
る
こ
と
が
継
続
す
る
秘
訣
で
す
。

　
糖
尿
病
は
大
き
い
血
管
や
細
い
血
管
を
傷

め
、
合
併
症
が
進
ん
で
初
め
て
わ
か
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
。
こ
れ
は
、
生
活
習
慣
病
が
自

覚
症
状
な
く
進
行
す
る
か
ら
で
す
。

　
み
な
さ
ん
も
健
康
管
理
の
た
め
に
、
健
診

を
受
け
て
、自
分
の
状
態
を
確
認
し
ま
し
ょ
う
。
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特定健診から
わかる自分の
からだの状態。
健診を賢く

活用しましょう。

こ
れ
か
ら
も
安
心
し
て
医
療
を
受
け
ら

れ
る
仕
組
み
を
維
持
す
る
た
め
に
…

　
国
民
健
康
保
険
（
国
保
）
は
、
病
気
や

ケ
ガ
を
し
た
場
合
に
安
心
し
て
医
療
を
受

け
ら
れ
る
よ
う
に
、加
入
者
（
被
保
険
者
）

が
普
段
か
ら
保
険
税
を
納
め
医
療
費
の

負
担
を
支
え
合
う
、「
助
け
合
い
の
制
度
」

で
す
。

　

国
保
の
運
営
は
（
市
が
行
っ
て
い
ま

す
）、
左
図
か
ら
も
わ
か
る
よ
う
に
一
人

当
た
り
の
医
療
費
は
年
々
増
加
し
、
佐

賀
県
の
平
均
値
よ
り
高
い
状
況
に
あ
り
ま

す
。
原
因
と
し
て
は
高
齢
化
、
医
療
技
術

の
進
歩
、
生
活
習
慣
病
の
増
加
な
ど
が
考

え
ら
れ
、
多
久
市
の
国
保
財
政
は
極
め
て

厳
し
い
状
況
に
あ
り
ま
す
。

◆�

一
人
ひ
と
り
が
健
康
な
体
を
維
持
す
る

こ
と
が
大
切
で
す
。

　
生
活
習
慣
を
見
直
し
、
病
気
を
予
防
し

た
り
、
年
に
一
度
は
必
ず
健
診
を
受
け
た

り
し
て
、健
康
づ
く
り
に
努
め
ま
し
ょ
う
。

◆�

ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
を
活
用
し
ま

し
ょ
う
。

　
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
と
は
、
特
許
期

間
が
過
ぎ
た
新
薬
と
同
じ
有
効
成
分
を

持
っ
た
安
価
な
処
方
薬
で
す
。「
ジ
ェ
ネ

リ
ッ
ク
医
薬
品
希
望
シ
ー
ル
」
を
活
用
し

て
医
師
・
薬
剤
師
へ
ご
相
談
の
う
え
ご
利

用
く
だ
さ
い
。

　
シ
ー
ル
は
７
月
に
新
し
い
保
険
証
と
一

緒
に
お
送
り
し
て
い
ま
す
が
、
新
た
に
必

要
な
人
は
保
険
年
金
係
の
窓
口
へ
申
し
出

て
く
だ
さ
い
。

☆
医
療
費
に
つ
い
て
考
え
ま
し
ょ
う
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・糖の吸収を抑える薬
・膵臓を刺激してインスリンを出す薬
・肝臓で糖の取り込みをする薬

毎日お酒3合 （3種類）

体重（kg）

 ご飯量　1食　220ｇご飯 丼2杯
ジュース2Ｌ  間食には野菜を食べる

BM I          
空腹時血糖　

3食食べる

間食は甘いもの

H
b
A
１
c
値

生
活
習
慣
等
の
変
化

中性脂肪　　
HDLコレステロール

　　食　事 　朝たべない

尿蛋白
微量アルブミン尿

治療開始

食事療法

薬物療法

5.8%

91.9kg

健診時 ３ヶ月後

10.6%

96.6kg

そ
の
他
の
結
果

※急激な血糖降下は網膜症が増減すること
があります。ＨｂＡ１ｃがとても高い場合
（例えば 8.5% 以上）は、あらかじめ眼科
医に受診して網膜症の有無を確認してお
く必要があります。
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