
□75歳未満のがんの
　年齢調整死亡率の減少

□脳血管疾患・虚血性心
　疾患の年齢調整死亡率
　の減少

□合併症(糖尿病性腎症
　による年間新規透析導
　入患者数)の減少

□健康な生活習慣（栄養・食生活、運動）を有する子どもの割合
   の増加
 　ア　朝・昼・夜の三食を必ず食べることに気をつけて食事をし
        ている子どもの割合の増加
 　イ　運動やスポーツを習慣的にしている子どもの割合の増加

□食品中の食塩や脂肪の低減
　に取り組む食品企業及び飲食
　店の登録数の増加

目標項目（53 項目）

(COPD)

□生活習慣病のリスクを高める量を飲酒している者 (1 日あたりの

　 純アルコール摂取量が男性 40ｇ以上、 女性 20ｇ以上の者 ) の

   割合の減少

別表Ⅰ(Ｐ3)
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別表Ⅱ(Ｐ27)



特定健診・保健指

導の目指すところ
脳血管疾患の年齢調整死亡率の減少

糖尿病性腎症による年間新規
透析導入患者数の減少

虚血性心疾患の年齢調整死亡率の減少

死亡

安静狭心症労作性狭心症心筋梗塞

地域の健康課題の解決にむけた 脳・心・腎を守るため ― 重症化・発症予防の視点で予防対象者を明らかにする-

高血圧症

心原性脳塞栓症

(27%※）

解決すべき

生活習慣病

※脳卒中データバンク2009より

介護

医療

実態分析か

ら課題設定

科学的根拠に基づき 脳卒中治療ガイドライン2009
（脳卒中合同ガイドライン委員会）

糖尿病治療ガイド2012-2013
（日本糖尿病学会）

心房細動 糖尿病 慢性腎臓病(CKD)

科学的根拠に基づき

健診結果から

対象者の抽出

23 特定健診受診者 6,493人 23 集団・個別健診受診者 5,612人 23 特定健診受診者 6,493人 23 特定健診受診者 6,493人 23 特定健診受診者 6,493人 23 特定健診受診者 6,493人

（リスク）の明確化

血圧未治療4,231人

Ⅲ度高血圧 44人

Ⅱ度高血圧128人

Ⅰ度高血圧

高リスク 295人

降圧療法中2,262人

Ⅲ度高血圧 23人

Ⅰ度高血圧糖尿病

25人＊、CKD 622
心筋梗塞後患者　　人

人＊、

26

3疾患未治療3,060人

心房細動 35人

薬物療法中2,552人

心房細動 7人

脂質未治療5,151人

LDL-C
180㎎/dl以上

137人

冠動脈疾患既往

(二次予防対象)

LDL-C100 ㎎/dl以上

内服治療中1,342人

LDL-C
160㎎/dl以上 68人

3疾患未治療3,571人

メタボリック

シンドローム

該当者 368人

予備群 296人

糖尿病未治療6,125人

血糖300㎎/dl以上

HbA1c9.0% 以上 11人

経口血糖降下薬

インスリン療法中

368人

HbA1c7.0-8.9% 39人

HbA1c6.1-6.9%
HbA1 6 5 7 9%

HbA1c8.0%以上

30人（コントロール不可）

3疾患未治療3,571人

蛋白尿（2+）以上ま

たは蛋白尿（+）、血

尿（+） 16人

治療中2,922人

蛋白尿（+）以上

139人eGFR50未満

70歳以上40未満

349人

高血圧治療ガイドライン2009
（日本高血圧学会）

（参考）血圧に基づいた脳心血管リスク層別化

動脈硬化性疾患予防ガイドライン2012年版
（日本動脈硬化学会）

（参考）リスク区分別脂質管理目標値

糖尿病治療ガイド2012-2013
（日本糖尿病学会）

CKD診療ガイド2012
（日本腎臓病学会）

メタボリックシンドロームの診断基準
（日本肥満学会、日本動脈硬化学会、日本糖尿病学

会、日本高血圧学会、日本循環器学会、日本腎臓病

学会、日本血栓止血学会、日本内科学会の8学会）

脂質異常症

発症予防

正常高値血圧

高リスク 264人

Ⅰ度高血圧

中等リスク 366人

正常高値血圧

中等リスク 374人

Ⅰ度高血圧

低リスク 58人

Ⅰ度高血圧脳血管

障害患者 28人
（集団・個別健診）

（集団・個別健診）

102人(集団・個別のみ)

糖尿病、CKD、非心原

性脳梗塞、末梢動脈疾

患（カテゴリーⅢ）

LDL-C 120㎎/dl以上

HDL-C  40㎎/dl未満

中性脂肪150㎎/dl以上

危険因子数

（カテゴリーⅡ）954人

LDL-C 140㎎/dl以上

HDL-C  40㎎/dl未満

中性脂肪150㎎/dl以上

空腹時血糖

126㎎/dl以上 317人

HbA1c6.5-7.9%
154人（コントロール可）

HbA1c5.6-6.0%
空腹時血糖

110-125㎎/dl 1,580

HbA1c5.2-5.5%
空腹時血糖

100-109㎎/dl2,746人

肥満 350人

（内臓脂肪型）＊

蛋白尿（+） 66人

eGFR50-60未満

70歳以上は40-50未

満 272人

eGFR60以上でも

前年値と比較し著し

く低下

eGFR110以上の過

剰濾過 28人

過去の健診（妊婦

健診）で尿異常や腎

機能異常

eGFR50未満

70歳以上40未満

872人

eGFR50 -60未満

70歳以上は40-50
未満 256人

腹囲径（男85㎝、

女90㎝以上）また

BMI25以上 262人

20歳体重からの体重

増加10㎏以上

176人（法定報告分

のみ）

特定健診受診者数は法定報告外を含む
人数は、重症化予防を優先し重複しない（既往歴については重複あり）

別表Ⅲ(Ｐ40)

＊腹囲基準以上

危険因子数

（カテゴリーⅠ）50人

LDL-C 160㎎/dl以上

HDL-C  40㎎/dl未満

中性脂肪150㎎/dl以上 糖尿病遺伝

機能異常

CKDの家族歴
高血圧遺伝

低出生体重

脳梗塞
(75%)

脳出血
(18%)

クモ膜下出血
(7%)

アテローム

血栓性脳梗塞
ラクナ梗塞

(31.9%)

非心原性脳梗塞

虚血性心疾患の一次予防ガイドライン（2006年改訂版）

（循環器病の診断と治療に関するガイドライン（2005年度合同研究班報告））

CKD診療ガイド2012
（日本腎臓病学会）

重症化予防

メタボリック

シンドローム

1

2

＊糖尿病内服中 ｏｒ　ＨｂＡ１ｃ6.1以上
＊eGFR<60 or 尿蛋白（+）以上



細胞の分化
再生

神経伝達
物質生成

細胞分化
核酸合成

血糖
（ｇ）

中性脂肪
(mg）

LDLｺﾚｽﾃﾛｰﾙ
（mg）

尿酸（mg）
総蛋白

ｱﾙﾌﾞﾐﾝ（g）
血清鉄
（mg)

カルシウム
☆

重 量 炭水化物 脂質 コレステロール 総プリン体 たんぱく質 鉄 カルシウム マグネシウム リン ビタミンB1 ビタミンＢ２
ﾚﾁﾉｰﾙ

（ﾋﾞﾀﾐﾝＡ）
ビタミンＢ６ ビタミンＢ12

ｇ ｇ ｇ ｍｇ ｍｇ 　ｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ μｇ ｍｇ ｍｇ

4.10585.13.100010530075.70.360.74052

1.10072.11.10090920565.60.350.83012

(目安） 40 2300 - 3000

乳製品 牛乳（普通） 牛乳１本 200 9.6 7.6 24 0 6.6 0.1 220 20 186 0.08 0.30 76 0.06 0.60

卵 卵 Mサイズ1個 50 0.2 5.2 210 0 6.2 0.9 26 6 90 0.03 0.22 75 0.04 0.50

魚 鮭 1/2切れ 50 0.1 2.1 30 60 11.2 0.3 7 14 120 0.08 0.11 6 0.08 0.11

肉 豚肉
（もも脂身あり）

薄切り2枚 50 0.1 5.1 34 48 10.3 0.4 2 12 100 0.45 0.11 2 0.16 0.20

大豆製品 豆腐
（もめん）

１/４丁 110 1.8 4.6 0 22 7.3 1.0 132 34 121 0.08 0.03 0 0.06 0.00

人参 小１/２本 50 4.6 0.1 0 0 0.3 0.1 14 5 13 0.02 0.02 379 0.06 0.00

ほうれん草 ５～６株 100 3.1 0.4 0 55 2.2 2.0 49 69 47 0.11 0.20 350 0.14 0.00

大根 厚切り１切れ 40 1.6 0.0 0 0 0.2 0.1 10 4 7 0.01 0.00 0 0.02 0.00

キャベツ １枚 40 2.1 0.1 0 0 0.5 0.1 17 6 11 0.02 0.01 2 0.04 0.00

玉ねぎ １/４個 50 4.4 0.1 0 0 0.5 0.1 11 5 17 0.02 0.01 0 0.08 0.00

白菜 大１枚 120 3.8 0.1 0 0 1.0 0.4 52 12 40 0.04 0.04 10 0.11 0.00

いも じゃがいも 中１個 100 17.6 0.1 0 0 1.6 0.4 3 20 40 0.09 0.03 0 0.18 0.00

みかん Mサイズ１個 100 12.0 0.1 0 0 0.7 0.2 21 11 15 0.09 0.03 83 0.05 0.00

りんご L　１/４個 75 11.0 0.1 0 0 0.2 0.0 2 2 8 0.02 0.01 1 0.02 0.00

きのこ えのきたけ 50 3.8 0.1 0 25 1.4 0.6 0 8 55 0.12 0.06 0 0.06 0.00

海藻 生わかめ (塩蔵塩抜） 50 1.6 0.2 0 0 0.9 0.3 21 10 16 0.01 0.01 11 0.00 0.00

77.4 26.0 298 210 51.1 7.0 587 238 886 1.27 0.95 995 1.16 1.41

主食 ごはん 中茶碗３杯 370 137.3 1.1 0 38 9.3 0.4 11 21 126 0.07 0.04 0 0.07 0.00

砂糖 ★砂糖､蜂蜜 砂糖で大さじ１ 10 9.9 0.0 0 0 0.0 0.0 0 0 0 0.00 0.00 0 0.00 0.00

油 油  、種実
（料理に使用）

大さじ1 13 0.0 13.0 0 0 0.0 0.0 0 0 0 0.00 0.00 0 0.00 0.00

ビール 250ｃc 250 7.8 0.0 0 14 0.8 0.0 8 18 38 0.00 0.05 0 0.13 0.25

チョコレート ３かけ 15 8.4 5.1 3 0 1.0 0.4 36 11 36 0.03 0.06 10 0.02 0.00

しょうゆ 大さじ１･１/２ 27 2.7 0.0 0 0 2.1 0.5 8 18 43 0.01 0.05 0 0.05 0.00

みそ 大さじ２/３ 10 2.2 0.6 0 0 1.3 0.4 10 8 17 0.00 0.01 0 0.01 0.00

食塩 小さじ１/２弱 2 0.0 0.0 0 0 0.0 0.0 0 0 0 0.00 0.00 0 0.00 0.00

245.7 45.8 301 262 65.6 8.7 660 314 1146 1.38 1.16 1005 1.44 1.66

☆は、健診データーにはない。

蛋白質代謝に関
エネルギー産生に必要

（糖、蛋白質、脂質の代謝）

ある
☆

ある
☆

★ 砂糖、嗜好品・嗜好飲料･･･　糖尿病、高血糖、HｂA１C5.5以上の方は　合わせて約１０g 以下／日　 　　　★　嗜好品（ビール、チョコレート）を取らない場合は、ごはんで５０ｇ、　料理油

1
群

2
群

男

4
群

調味料

★嗜好飲料
嗜好品

くだもの

300 2.4

合計

３
群

血液中の物質名（100cc中の単位）

30050～60代生活活動強度Ⅰ

食　品

女

緑黄色野菜

淡色野菜

許容上限摂取量

栄養素別

1～３群合計

１

３ ２

血液データ と 食品(栄養素)

どこの項目にＨ（高）L（低）印が

ついていますか。

このままだとどんな病気になるの？

なぜこの物質が多い（少ない）のか、

その背景は？

自分の食べ方を見て下さい。

１

２

３

余ると

ｺﾚｽﾃﾛｰﾙ材料

2/3 糖・脂肪

1/3 ｺﾚｽﾃﾛｰﾙ

高血糖

糖尿病

高ｲﾝｽﾘﾝ

血管病

高脂血

痛風

高尿酸

材 料

赤血球の中の

血色素の材料

貧 血 細胞の働き・入れ替え、栄養素の代謝に必要なもの

細胞の老化、 癌

バ
ラ
ン
ス
食

人
間
の
体
を
よ
い
状
態
に
保
つ
た
め
に
考
え
ら
れ
た
基
準
の
食
品
と
そ
の
量

３

★野菜の食べ過ぎ

…胃腸からの吸収
を悪くする

ｺﾚｽﾃﾛｰﾙ少ない人

やせている人
貧血・蛋白不足

肥満

(内臓肥満)

老廃物

(燃えｶｽ)に

毒素（Ｎ）
が含まれる

毒 素
腎臓からしか

排泄されない

ｱﾐﾉ酸・核酸
生成

ない ある
☆

ある

☆
(ﾅﾄﾘｳﾑ）

ある

葉酸 ビタミンＣ ビタミンＥ 食物繊維 カリウム 食塩 水分

μｇ ｍｇ ｍｇ ｇ ｍｇ ｇ ｇ

7.0 19以上 2500 9未満

6.5 17以上 2000 7.5未満

----

10 2 0.2 0.0 300 0.2 175

22 0 0.5 0.0 65 0.2 38

10 1 0.6 0.0 175 0.1 36

1 1 0.2 0.0 175 0.1 34

13 0 0.2 0.4 154 0.0 96

12 2 0.3 1.4 140 0.0 45

210 35 2.1 2.8 690 0.0 92

14 5 0.0 0.6 92 0.0 38

31 16 0.0 0.7 80 0.0 37

8 4 0.1 0.8 75 0.0 45

73 23 0.2 1.8 264 0.0 133

21 35 0.1 1.3 410 0.0 80

22 32 0.4 1.0 150 0.0 87

4 3 0.2 1.1 83 0.0 64

38 1 0.0 2.0 170 0.0 44

495 160 5.1 15.4 3029 1.3 1090

11 0 0.0 1.1 107 0.0 222

6　　　　　　0　　　　　0.1 1.5　　　　　　6　　　　　0.7　　　　　　47

0 0 0.0 0.0 0 0.0 0

0 0 0.0 0.0 0 0.0 0

18 0 0.0 0.0 85 0.0 232

3 0 0.1 0.6 66 0.0 0

9 0 0.0 0.0 105 3.9 18

7 0 0.1 0.5 38 1.2 5

0 0 0.0 0.0 122 2.0 0

543 160 5.3 17.6 3552 8.4 1568

関与

抗酸化作用

（ﾏｰｶﾞﾘﾝ･種実）で５ｇプラスします。

2000～
2500240 100

の
便の成分

糖・脂の
吸収阻止する

便秘

大腸癌

★胃袋の大きさ、
「野菜のカ

満足を考えると、

サ」大切

血圧の低下

Ｎａ排泄を促す

脳卒中
予防

不要な量は
腎臓へ分泌し尿へ

別表Ⅳ(Ｐ53)



ライフステージごとの食品の目安量

妊娠

授乳期

乳児 幼児 小学生

前期 中期 後期
妊　娠
高血糖

6か月 8か月 11か月

0～16週
未満

16～28週
未満

28～40週 尿糖+ 尿糖-
尿糖±
以上

開始
２カ月

開始
4カ月

開始
7カ月 男 女

母乳・
ミルク
600

(プレーン
ヨーグルト40）

卵
Mサイズ
1個50ｇ

50 50 50 50 50 50 50 卵黄５
卵黄～
全卵25

卵黄～
全卵25

50 50 50 50 50

9～11歳食品

200

妊娠高血圧症候群
3歳 5歳 6～8歳

400
第
1
群

乳製品
牛乳1本
200ｃｃ

200 200 200 400 400 400 400200 200 400
母乳・
ミルク
900

母乳・
ミルク
700

魚介類
1/2切れ
50ｇ

50 50 50 50 30 30 50 0 10 15 30 40 50 50 50

肉類
薄切り肉
2～3枚50g

50 50 50 50 30 30 50 0 10 15 25 40 50 50 50

大豆製品
豆腐なら

1/4丁 110ｇ
165 165 165 165 110 110 165 5 0 40 40 70 80 100 80

緑黄色野菜
人参

ほうれん草
トマトなど

200～
250

200～
250

200～
250

200～
250

200～
250

200～
250

200～
250

20 30 45 70 100 100 150 100

第
2
群

淡色野菜
大根　白菜
キャベツ

玉ねぎなど
250 250 250 250 250 250 250 20 20 45 100 140 150 200 180

いも類
ジャガイモなら

1個100g
100 100 100 100 100 100 100 20 20 30 40 50 80 100 100

果物
リンゴなら1/4個と

みかん1個で
80kcal

120kcal 120kcal 120kcal 80kcal 120kcal 80kcal 120kcal -
すりお
ろし30
～40

すりお
ろし50
～70

80kcal 80kcal 80kcal 80kcal 80kcal

きのこ
しいたけ
えのき

シメジなど
50 50 50 50 50 50 50 - - - 20 30 30～50 50 50

第
3
群

シメジなど

海藻
のり

ひじきなど
50 50 50 50 30 30 50 - 3 5 20 20 30 30～50 30～50 3

穀類
ご飯3杯

（450ｇ）

個人に
よりま
ちまち

個人に
よりま
ちまち

個人に
よりま
ちまち

個人に
よりま
ちまち

個人に
よりま
ちまち

個人に
よりま
ちまち

個人に
よりま
ちまち

個人に
よりま
ちまち

個人に
よりま
ちまち

個人に
よりま
ちまち

個人に
よりま
ちまち

個人に
よりま
ちまち

個人に
よりま
ちまち

個人に
よりま
ちまち

個人に
よりま
ちまち

種実類
油脂

油大さじ1.5
（18g）

個人に
よりま
ちまち

個人に
よりま
ちまち

個人に
よりま
ちまち

個人に
よりま
ちまち

個人に
よりま
ちまち

個人に
よりま
ちまち

個人に
よりま
ちまち

バター
で2

バター
で3

4
個人に
よりま
ちまち

個人に
よりま
ちまち

個人に
よりま
ちまち

個人に
よりま
ちまち

個人に
よりま
ちまち

砂糖類
砂糖大

第
4
群

さじ1
（9ｇ）

20 20 20 10 20 10 20 0 0 3

禁酒 禁酒 禁酒 禁酒 禁酒 禁酒 禁酒 0 0 0 0 0 0 0 0酒類（アルコール）

中学生 高校生 高齢者

男 女 男 女 男 女

50 50 50 50 50 50 50

成人12～14歳 15～17歳 70歳以上

200 200400 400 400 400 200

60 60 70 60 50 50 50

60 60 70 60 50 50 50

165 120 165 110 110 110 110

200 150 200 150 150 150 150

250 250 300 250 250 200 200

120 100 120 100 100 100 100

80kcal 80kcal 80kcal 80kcal 80kcal 80kcal 80kcal

50 50 50 50 50 50 50

0～50 30～50 30～50 30～50 30～50 30～50 30～50

個人に
よりま
ちまち

個人に
よりま
ちまち

個人に
よりま
ちまち

個人に
よりま
ちまち

個人に
よりま
ちまち

個人に
よりま
ちまち

個人に
よりま
ちまち

個人に
よりま
ちまち

個人に
よりま
ちまち

個人に
よりま
ちまち

個人に
よりま
ちまち

個人に
よりま
ちまち

個人に
よりま
ちまち

個人に
よりま
ちまち

10 10 15 20 20 20 20 20 20 20 20 20

0 0 0 0 20 20 20

別表Ⅴ（Ｐ53)



別表Ⅵ(Ｐ59)




