
A・B

健康に差がつく
健診結果の活かし方

健診結果の判定を確認していますか。A-F判定がどのような内容か確認し

生活の振り返りをしていきましょう。
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生活改善が必要です。
放置せず見直しましょう
まだ大丈夫ではなく
今が改善のチャンスです

◆C判定が続いている

◆数値が上がってきている

◆自覚症状がない

今日からできること♪

健康的な
生活習慣を
維持しま
しょう

精密検査と治療が
必要です
必ず病院を受診しま
しょう

これからも
治療を継続
しましょう
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D・E判定がなくても血圧、血糖、
脂質等のC判定が重なると動脈硬化が
すすみやすくなり、脳卒中、
心筋梗塞のリスクが高くなります

次年度の健診で成果を確認しましょう

かかりつけの医療
機関がある場合は
主治医にご相談
ください

ｃ

生活習慣改善のポイント

判定判定 D・E F

主食、主菜、副菜を揃える
食べ過ぎない
減塩をこころがける
野菜を食べる

食事

生活の中で今より10分多く身体をうごかす
階段を使う
長時間座りっぱなしにならないように30分
に1回程度立ち上がる

運動

たばこ
禁煙をする
禁煙はいつから始めても遅くはありません
禁煙をはじめて1分でたばこのダメージから回復
しようとする機能が働き始めるなど健康効果が
あります

休養

睡眠の質を高める1日の過ごし方を意識する
毎朝同じ時刻に起床
朝食を食べる

シャワーではなく湯舟につかる

判定判定


