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健
診
と
い
う
と
、「
今
」
病
気
か
ど
う

か
を
調
べ
る
も
の
、
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
が

あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
実
際
に
病
気

に
な
っ
て
か
ら
治
療
し
、
健
康
を
取
り
戻

す
と
な
る
と
、
時
間
も
費
用
も
か
か
っ
て

大
変
で
す
。

　

そ
こ
で
近
年
で
は
、
健
診
を
病
気
の
有

無
だ
け
で
な
く
、
健
康
状
態
の
変
化
を
調

べ
る
機
会
と
す
る
考
え
方
が
一
般
的
に
な

っ
て
き
て
い
ま
す
。
例
え
ば
、
同
じ
「
異

常
な
し
」
で
も
、
余
裕
の
あ
る
「
異
常
な

し
」
か
ら
ギ
リ
ギ
リ
セ
ー
フ
の
「
異
常
な

し
」に
変
化
し
て
い
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
変
化
は
自
覚
症
状
と
し
て
は

あ
ま
り
表
わ
れ
ま
せ
ん
が
、
健
診
結
果
の

数
値
に
は
表
れ
て
き
ま
す
の
で
、
早
め
に

気
づ
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

健
康
に
自
信
が
あ
っ
て
も
、
年
に
1
度

の
健
康
診
断
は
必
ず
受
け
て
、
専
門
的
な

チ
ェ
ッ
ク
を
行
い
ま
し
ょ
う
。そ
の
上
で
、

健
診
結
果
を
し
っ
か
り
と
見
直
す
こ
と
が

健
康
づ
く
り
の
第
一
歩
で
す
。

　

健
診
結
果
を
見
直
す
際
、
基
準
値
と
の
比
較
で
も
よ
い
の
で
す

が
、
毎
年
の
健
診
結
果
を
保
管
し
、
比
較
す
る
と
自
分
自
身
の
体

調
の
変
化
を
知
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

例
え
ば
、
も
と
も
と
貧
血
気
味
の
体
質
の
場
合
、
基
準
値
に
は

届
か
な
く
て
も
、
食
生
活
の
改
善
な
ど
を
心
が
け
、
だ
ん
だ
ん
数

値
が
改
善
さ
れ
て
い
る
こ
と
が
わ
か
れ
ば
、
そ
の
ま
ま
継
続
し
て

い
っ
て
よ
い
と
判
断
で
き
ま
す
。
逆
に
、
改
善
し
て
い
る
つ
も
り

で
も
数
値
に
表
れ
て
こ
な
い
場
合
、
か
か
り
つ
け
医
な
ど
に
相
談

し
て
み
る
き
っ
か
け
と
な
り
ま
す
。

　

ぜ
ひ
、
毎
年
の
健
診
結
果
を
と
っ
て
お
き
、
そ
の
変
化
を
チ
ェ

ッ
ク
し
た
い
も
の
で
す
。

年に 1度の健診をきちんと受けていますか？
また受診後、そのままにしていませんか？

健診結果には、今のあなたの健康状態が細かく記載されています。
病気の有無をチェックするだけでなく、健診結果を健康づくりに役立てましょう。

規則正しい生活、
ストレスをうまく解消

←健診は余裕のある正常値
【対処】油断せずに健康づくりを

継続

食生活の乱れ、
運動不足、

ストレスの蓄積など

←健診の数値が悪化

【対処】生活習慣の改善

適正体重をオーバー、
血圧の上昇、

血糖値の上昇など

←健診で「要再検査」などの
　指示
【対処】速やかに受診／生活習慣

を改善／医師のアドバイ
スを受ける

高血圧症、
脂質異常症、
糖尿病など

←健診結果で「要治療」など
　の指示
【対処】速やかに受診／医師の治

療を受けるとともに自分
でも生活習慣を改善

★生活習慣病の進行と健診結果の変化

脳卒中、心筋梗塞、
がんなど

活用しよう！
健康診断

■
健
診
は
病
気
の
予
兆
を
発
見
す
る
チ
ャ
ン
ス

■
健
診
結
果
は
毎
年
保
管
を

　健診結果の指示には、早急に従いましょう
　健診結果が手元に届き、「要再検査」、「要精密検査」、「要治療」といった指
示があった場合、できるだけ早めに受診しましょう。「忙しいから」と先延ば
しにすると、ますます時間をとりづらくなってしまいます。早期に対応すれば
するほど、治療も簡単にすみ、結果として多くの時間をとらずにすみます。
　どうしてもすぐの受診が不可能な場合は、予約だけでもしておきましょう。

・朝食をとっていますか？
・主菜が肉料理に偏っていませんか？

・野菜、海藻、乳製品を毎日食べていますか？
・間食や夜食を毎日とっていませんか？

・階段を使っていますか？
・近場でも車や自転車を使っていませんか？
・週に２日くらいは運動をしていますか？

・ストレッチなどこまめに体を動かしていますか？

・１日６時間前後の睡眠時間を取っていますか？
・趣味などでストレスを解消していますか？

・飲酒は適量を心がけていますか？
・週２日の休肝日を設けていますか？

・禁煙に挑戦していますか？
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