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はあなたの健康づくりを応援します特定
保健指導
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はあなたの健康づくりを応援します
糖分摂りすぎていませんか？糖分摂りすぎていませんか？生活習慣病予防は毎日の食事から

　

今
年
度
の
健
診
を
受
け
ら
れ
た
皆
さ

ん
、
健
診
の
結
果
は
い
か
が
で
し
た
か
？

　

健
診
項
目
の
う
ち
、血
糖
や
中
性
脂
肪
、

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
、
尿
酸
な
ど
は
、
血
液

の
成
分
を
調
べ
た
も
の
で
す
。

　

で
は
、
私
た
ち
の
血
液
は
何
か
ら
作
ら

れ
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
。

　

血
液
は
、
私
た
ち
が
毎
日
口
に
す
る
食

べ
物
や
飲
み
物
が
体
の
中
で
分
解
さ
れ
、

吸
収
さ
れ
て
作
ら
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
た

め
、血
液
検
査
項
目
を
改
善
さ
せ
る
に
は
、

毎
日
の
食
生
活
が
と
て
も
大
切
に
な
っ
て

き
ま
す
。

　

食
生
活
で
は
ど
こ
に
気
を
つ
け
れ
ば
よ

い
の
で
し
ょ
う
。
ま
ず
は
、
一
日
３
回
バ

ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
す
る
こ
と
で
す
。

そ
の
た
め
に
は
、
主
食
と
な
る
食
品
（
ご

飯
・
パ
ン
・
め
ん
類
な
ど
）、
主
菜
と
な
る

食
品（
肉
・
魚
・
卵
・
大
豆
食
品
な
ど
）、副
菜

と
な
る
食
品（
野
菜
・
き
の
こ
・
海
藻
な
ど
）

を
そ
ろ
え
て
食
べ
る
よ
う
に
し
ま
す
。

　

ま
た
、
朝
昼
夕
の
食
事
を
で
き
る
だ
け

均
等
に
す
る
こ
と
は
、
体
の
代
謝
機
能
に

や
さ
し
い
食
べ
方
に
な
り
ま
す
。
忙
し
い

朝
食
で
は
、
ご
飯
と
納
豆
な
ど
で
簡
単
に

済
ま
せ
て
し
ま
い
が
ち
で
す
が
、
前
も
っ
て

簡
単
な
野
菜
料
理
を
準
備
し
て
お
く
な
ど

し
て
、野
菜
も
不
足
な
く
摂
れ
る
と
良
い
で

す
ね
。野
菜
の
一
日
の
摂
取
基
準
量
は
４

０
０ 
ｇ 
で
す
。１
食
分
の
１
３
０ 
ｇ 
は
生

の
状
態
で
両
手
に
の
る
量
、
ゆ
で
た
野
菜
な

ら
片
手
に
の
る
量
が
目
安
に
な
り
ま
す
。

　

栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
は
、
必
要

な
栄
養
素
が
過
不
足
な
く
摂
れ
、
健
康
の

維
持
に
つ
な
が
り
ま
す
。
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��  保健師・管理栄養士より  ��

　健診の結果で、生活習慣病にかかる危険性が高い方に対し、一人ひとりの体の状態に合わせた詳しい

話をさせていただき、生活習慣改善のお手伝いをします。検査値異常の原因がどこにあるのか、生活を

振り返りながら一緒に考えていきましょう。

バランスのよい１回の食事の一例バランスのよい１回の食事の一例バランスのよい１回の食事の一例

便秘を予防したり栄養を吸収する手助けをするなど体の調子を整えます

糖分や脂肪の吸収を抑えるため食事の最初に食べましょう

（例）野菜の煮物や野菜サラダ

副菜副菜

熱や力の元になります

（例）ご飯

主食主食 筋肉や血液などを作ります

（例）鮭のムニエル

主菜主菜


