
健診を受診した皆さまへ

健診お疲れさま
でした！

健診は受けたままにせず、以前と比べて、変化した数値がないかをチェックして、
生活習慣改善のきっかけにすることが大切です。

毎年健診を受けて、現状を知り健康の維持向上につなげましょう。

墨田区

令和5年度
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過食・運動不足

高血圧 糖尿病脂質異常

・糖尿病
・眼底出血

・大動脈解離
・閉塞性動脈硬化症

・狭心症
・心筋梗塞

・脳梗塞
・脳出血

こう そく

え  そ
・認知症
・壊疽　等

メタボリックシンドローム

・腎不全

重症化・合併症の発症

血管の老化【動脈硬化】が進行

この状態を健診で発見して生活習慣を改善するのが大事！

　増え続ける生活習慣病。そのほとんどに自覚症状がありません。健診の第一の目的は、そんな生活習慣病の
早期発見です。過剰に蓄積された内臓脂肪は高血圧症、脂質異常症、糖尿病などの生活習慣病の共通する原因で
あることがわかってきました。そのため、特定健診は、内臓脂肪が過剰に蓄積した状態である「メタボリックシ
ンドローム」に注目した健診となっています。
　健診の結果によっては、医師、保健師、管理栄養士などの専門家から一人ひとりに合った指導（特定保健指導）
が行われます。特定保健指導の対象者となった方は、ぜひその機会を利用して生活習慣改善に取り組みましょう。

生活習慣病を早期発見し、生活改善を目指すのが特定健診・特定保健指導

　メタボリックシンドロームとは、内臓脂肪型肥満（内臓の周りに脂肪がたまった状態）に加え高血圧、高血糖、
脂質異常のうち2つ以上をあわせもつ状態です。メタボリックシンドロームは動脈硬化を進行させるため、放
置すると心疾患、脳血管疾患を発症する危険性が高まります。

メタボリックシンドロームとは？

　右のグラフは墨田区の主な死因別の死亡数の割合を表したものです。上
位を占める心疾患、脳血管疾患は、生活習慣病と大きく関係しています。
　健康に自信のある人ほど体の異変を見逃しがち。自覚症状が無いうちに
異常を発見するためにも、元気な時こそ健診の受診が必要です。

三大死因と関わりが強い「生活習慣病」

その他
50.2%

悪性新生物
（がん）
27.7%

心疾患
（心臓病）
14.7%

肺炎、老衰、
不慮の事故など（ 　　　　　　）

脳血管
疾患
7.4%

墨田区の主な死因別
死亡割合（令和3年）

「墨田区の福祉・保健」人口動態統計より
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個々の健診数値が、基準値内にあるかどうかはもちろん大切ですが、より大切なのは、あなた自身の数値の変動です。
毎年健診を受けて、以前の結果と比べる習慣を持ちましょう。

主な検査項目と基準値一覧主な検査項目と基準値一覧

健診項目 検査の目的・考え方 基準値 保健指導ではなく
医療を勧奨する値

肥
満

 BMI★ 身長と体重から割り出される
数値。肥満の指標となる。 18.5以上24.9以下 ４

ペ
ー
ジ 腹囲（cm）★ 内臓脂肪の量を反映する。 男性…84.9以下

女性…89.9以下
血
圧

収縮期（最高）血圧 （mmHg）★ 血管の老化・動脈硬化を調べ
る。

129以下 収縮期�180以上
または

拡張期�110以上

５
ペ
ー
ジ拡張期（最低）血圧（mmHg）★ 84以下

肝
機
能

AST （GOT） （U/L） 臓器や組織の障害を調べる。 30以下 100以上 ６
ペ
ー
ジ

ALT （GPT） （U/L） 肝臓の障害に顕著に反応する。 30以下 100以上
γ -GT （γ -GTP） （U/L） 飲酒による肝臓の障害を調べる。 50以下 200以上

脂
質

HDL コレステロール （mg/dL）★ 動脈硬化の進み具合の指標
となる。中性脂肪の増加は、
HDLコレステロールの減少と
LDLコレステロールの増加を促
し、動脈硬化を促進する。

40以上
７
ペ
ー
ジ

LDL コレステロール（mg/dL） 119以下 180以上

中性脂肪（mg/dL）★ 149以下 500以上

血
糖

血糖 （空腹時）（mg/dL）★
糖の代謝異常を調べる。高値
のときは糖尿病が疑われる。

99以下 130以上
８
ペ
ー
ジ

ヘモグロビン A1c （%）★ 
（NGSP値） 5.5以下 7.0以上

尿糖 ー（陰性）

腎
機
能

尿蛋
たんぱく

白 腎臓や膀胱に障害があると陽
性になる。 ー（陰性） ± 10

ペ
ー
ジ

血清クレアチニン （mg/dL） 腎機能が低下していると高値
になる。

男性…1.00以下
女性…0.70以下

男性…1.30以上
女性…1.00以上

eGFR（mL/ 分 /1.73m2） CKD（慢性腎臓病）の指標となる 60.0以上 44.9以下

そ
の
他

血清尿酸 （mg/dL） 痛風発作の危険性が分かる。 7.0以下

11
ペ
ー
ジ

赤血球数（万 /mm3）
血液中の赤血球数やヘモグロ
ビンの割合などから貧血の度
合いを調べる。

男性…400以上 539以下
女性…360以上 489以下

血色素量（ヘモグロビン値）（g/dL） 男性…13.1以上 16.3以下
女性…12.1以上 14.5以下

ヘマトクリット値（%） 男性…38.5以上 48.9以下
女性…35.5以上 43.9以下

◯「基準値」は「厚生労働省 健康局『標準的な健診・保健指導プログラム【平成30年度版】』」および日本人間ドック学会作成の「判定区分（2022年4月1日
改定）」をもとにしています。「保健指導ではなく医療を勧奨する値」は墨田区の保健指導判定基準をもとにしています。

★は、メタボリックシンドローム判定に関連する健診項目です。

「特定保健指導」と「生活習慣病予防のための保健指導」
特定健診の結果に基づいて、生活習慣病のリスクが高いと判定された方に専門家による保健指導を行います。
保健指導の対象になったらぜひ利用しましょう。

メタボによる生活習慣病のリスク
が重なっている人（メタボ該当者※）

メタボによる生活習慣病のリスクが
出現し始めている人（メタボ予備群※）

メタボではないけれど
生活習慣病のリスクが高い人

　〈積極的支援〉　
専門職と面接を行い、3か月以上
継続して実践的な支援を受けます。

　〈動機付け支援〉　
はじめに専門職から個別の指導を受けま
す。目標達成にむけて支援を受けられます。

〈生活習慣病予防のための保健指導〉
はじめに専門職から個別の指導を受けま
す。目標達成にむけて支援を受けられます。

健診結果は、セルフメディケーション税制による控除を受ける際、必要となることもあります。大切に保管しておきましょう。



4

BMI=体重（kg）÷身長（m）÷身長（m）
（計算例）身長：160cm／体重：54kgの人の場合
	 BMI：21≒54（kg）÷1.6（m）÷1.6（m）

よく噛んで、食べるようにしよう

BMI（体格指数）は身長と体重から算出される肥満の度合いを判
定する数値で、国際的に使われている計算方法です。次の計算
式で算出されます。

腹囲（おへそ周り）のサイズは、内臓脂肪が蓄積しているかど
うかの目安になります。男性で85cm以上、女性で90cm以上の
場合、CT検査（腹囲の断面図）での内臓脂肪面積100cm²以上
に相当し、メタボリックシンドロームによる動脈硬化が促進される
可能性があると考えられます。

BMI

腹囲

「太っている＝病気」とは言いきれませんが、増え過
ぎた内臓脂肪からは、悪玉の物質が分泌され、糖尿
病、高血圧症、脂質異常症など様々な病気が誘発され
ます。

食事でとったエネルギーが運動など
で消費されずに余ってしまうと、脂
肪として蓄えられ体脂肪が増えてい

きます。それが肥満です。
肥満を解消するには、食事でとったエネル
ギーを運動などでこまめに消費することが
大切です。

  

18.5
	以上

18.4
以下

25.0
	以上

低体重 標 準 肥 満

 

90.0
以上

89.9
以下

85.0
以上

84.9
以下

（男性）

（女性）

適 正 内臓脂肪過多

BMI

腹囲（cm）

食事でとる
エネルギー

運動で消費する
エネルギー

肥満肥満から起こりうる病気の一例から起こりうる病気の一例
肥満は、

さまざまな病気や
新型コロナウイルス感染症
重症化の原因になります。

病気になる前に
肥満を解消することが
大変重要です。

身体測定身体測定

肥 満肥 満

糖尿病糖尿病
インスリンの働きが

悪くなり、糖が細胞

に取り込まれず、血

糖値が高くなる。

脂質異常症脂質異常症
血液がドロドロにな

り、さらに血管壁に

脂質がたまって動脈

硬化が進行する。

高血圧高血圧
血液量が増え、それを全

身に回すための血圧は高

くなる。その結果、心臓

や血管に負担がかかる。

肥満の
原因は…

噛む回数を増やすために
歯ごたえのある食材を選ぶ

根菜類やコンニャク、ナッツ類などの噛みごたえのある
食材を取り入れるほか、調理で食材の歯ごたえを残して
仕上げるのもおすすめ。

食材は大きく、厚めに切る
食材を一口大に切ると、
自然と噛む回数が増やせます。

「目標は一口30回」、噛む回数を増や
すと、だんだん満腹だと感じるのが�
早くなり、以前より食べ過ぎることが
なくなります。

>

食事の
ポイント!

野菜は
大きめの乱切り
がおすすめ
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高血圧の多くは、塩分のとり過ぎや
加齢、ストレス、脂肪細胞から放出
された悪玉物質などが原因です。

高血圧の
原因は…

調理のときの減塩のコツ

血圧値が高い場合、血管が弾力性を失っている可能
性があります。高血圧を放置すると、血管はつねに
高い圧力を受け、血管が傷みやすくなり、動脈硬化な
どを招きます。

血圧測定血圧測定

血 圧血 圧

血圧が高めの人は、
家庭で毎日測るようにしましょう。

全身に血液を送るとき心臓は収縮します。このときに血管に
は最も強い圧力がかかり、これを「収縮期（最高）血圧」といいま
す。血液が戻ってくるとき心臓は拡張します。このとき圧力
は最も低くなり、これを「拡張期（最低）血圧」といいます。血圧
値はこの両者から判断します。高血圧と動脈硬化は密接に
関係しています。

収縮期（最高）血圧・拡張期（最低）血圧 収縮期（最高）血圧 〈mmHg〉

拡張期（最低）血圧 〈mmHg〉

85
	以上

130
	以上

84
以下

129
以下

110
	以上

180
	以上

適 正 保健指導が
必要

要医療

高血圧高血圧から起こりうる病気の一例から起こりうる病気の一例

脂肪細胞から
放出された悪玉物質

高い圧力で
血管壁が傷つく

血管壁が厚くなり血液の
通り道が狭くなってさら
に高血圧に

脳出血脳出血
脳内の動脈が弾力を失い、高

い圧力に耐えきれず、血管が

破れて出血する。

脳血栓症脳血栓症
脳の血管が動脈硬化を起こし、徐々

に血管が狭くなり、最後には詰まる

病気。脳梗
こうそく

塞の一つに分類される。

クモ膜下出血クモ膜下出血
脳の動脈にできたこぶに圧力

が加わり、こぶが破れ出血す

る。

狭心症狭心症
心臓にエネルギーを供給する冠動

脈が血栓などによって徐々に狭く

なり、血流が低下し、胸痛を起こす。

味付けにレモンや酢などの
酸味、わさび、辛子などの香
辛料を使う。

薄味でもおいしくなるように、
だし（うま味）を利用する。

味噌汁は野菜たっぷりに
して汁の量を減らす。

旬の物や新鮮な食材を使い、
持ち味を生かす。

令和元年度国民健康・栄養調査では
全国平均食塩摂取量は、1 日あたり

男性 10.9g、女性 9.3g でした。

1 日あたり食塩摂取目標量

男性 7.5g 未満　女性6.5g 未満です。
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肝臓は、アルコールの分解で注目されがちですが、栄養
素を貯蔵したり、コレステロールを合成したり、毒素を
無害化したりと様々な重要な役割を担っています。

血液中の酵素の検査
血液中の酵素の検査

肝機能肝機能
AST / ALT 〈U/L〉

適 正 保健指導が
必要

要医療

31
	以上

30
以下

100
	以上

γ -GT 〈U/L〉

適 正 保健指導が
必要

要医療

51
	以上

50
以下

200
	以上

AST、ALTはともに、アミノ酸の合成に必要な酵素で、肝
臓の細胞の中に多く含まれています。ASTは肝臓、心
臓、筋肉などに、ALTは特に肝臓に問題が生じた場合
に血液中に増加します。

γ-GTは、たんぱく質の分解に必要な酵素で、腎臓や膵
すい

臓
ぞう

、肝臓の細胞に含まれています。飲酒や服薬による
肝臓障害の場合に顕著に増加します。

AST（GOT）・ALT（GPT）

γ -GT（γ -GTP）

異常値異常値で疑われる病気の一例で疑われる病気の一例

脂肪肝脂肪肝
肥満や過剰飲酒により肝臓に脂肪が蓄積し、肝細胞が

壊れる。

【飲酒量の目安】1日にいずれか1つ

ビール
約500mL

日本酒
180mL

焼酎（25度）
約110mL

ウイスキー
約55mL

ワイン（14度）
約180mL

肝炎肝炎
ウイルス性肝炎のほか、過食による脂肪肝、アルコール

性肝障害はやがて肝硬変を招くおそれが。

墨田区では、16歳以上の区民の方を対象に肝炎ウイルス検
診を無料で行っています。（原則として、過去に検査を受け
たことがある方は対象外です。）
B型やC型の肝炎ウイルスに感染していても、症状が現れに
くいため、知らないうちに慢性肝炎、肝硬変、肝臓がんに進行
する場合があります。検診で早期発見し、適切な健康管理
や治療をすることがとても大切です。

肝炎ウイルス検診はお済みですか？ 血液検査（採血）を行います。
※検診結果は数週間でお知らせします。
※�感染後2か月ほどたたないと、検査結果が正しく出ない場合もあります。

●検診の方法

●申込方法
下記の申込み先に電話でお申し込みください。

すみだ けんしんダイヤル
☎　03-5608-1599
※月曜日〜金曜日の午前9時〜午後6時（祝日・年末年始を除く）

肝臓は、たんぱく質や
コレステロールを合成
したり、栄養素を貯蔵したりと日々活躍して
います。しかも多少の疲れでは音を上げま
せん。だからこそ、日々の生活で肝臓をいた
わってください。
お酒はもちろんほどほどに、食べ過ぎも控え
てください。

カラダのホンネカラ
ダではこんなことが

…！

お酒の飲み過ぎに注意
適度な飲酒量は、1 日純アルコール量 20g といわれています。

（高齢者や女性、飲めない人はさらに少量で）肝臓

少なくとも週に2日は休肝日を！
「仕事が休みの日は飲まない」「家族と食事をする日は飲まない」など、自分なりに決めてチャレンジし
てみましょう。どうしても口さみしいときは、ノンアルコールビールを。

健康健康

ひとくちひとくち

メモメモ

純アルコール量
　＝お酒の量（mL）×アルコール度数（%）×0.8÷100
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●LDLが高い
マーガリンやショートニングを使った食品や 
菓子を減らす
肉の代わりに大豆製品を

●中性脂肪が高い
菓子類やジュースなどの清涼飲料はやめる
夕食の食べ過ぎや、夜食はやめる

●HDLが低い
魚をよく食べましょう

脂質は、私たちのからだに欠かせない物質です。し
かし、脂が増え過ぎたドロドロの血液は、血管の内壁
にくっつきやすく、動脈硬化を引き起こす大きな要
因になります。

血液中の脂質の検査

脂 質脂 質

食品から摂取した炭水化物や脂肪はエネルギー源となります
が、すぐに使われない分はいざというときのために蓄えられま
す。これが中性脂肪です。
コレステロールは、細胞やホルモンなどの合成に必要な、きわ
めて重要な物質で、主に肝臓でつくられるほか、食品からも摂
取しています。
どちらも私たちの体に必要不可欠な脂肪成分ですが、増え過
ぎると動脈硬化を促進します。

脂質

脂質異常症脂質異常症から起こりうる病気の一例から起こりうる病気の一例

中性脂肪 〈mg/dL〉

150
	以上

149
以下

500
	以上

適 正 保健指導が
必要

要医療

LDL コレステロール 〈mg/dL〉

119
以下
120
	以上

適 正 保健指導が必要

HDL コレステロール 〈mg/dL〉

39
以下
40
	以上

保健指導が必要 適 正

心筋心筋梗梗
こ うこ う

塞塞
そ くそ く

狭心症がさらに悪化した状態。血管が

詰まり、心筋が機能しなくなる。

脳血栓症脳血栓症
脳の血管が動脈硬化を

起こし、徐々に血管が

狭くなり、最後には詰ま

る病気。脳梗
こうそく

塞の一つ

に分類される。

狭心症狭心症
心臓にエネルギーを供

給する冠動脈が血栓な

どによって徐々に狭く

なり、血流が低下し、胸

痛を起こす。

脂質異常症
の原因は…

内臓脂肪が過剰に蓄積され
脂質のバランスが崩れる

食べ過ぎや
運動不足が
続くと……

コレステロールが血管の
内側にどんどん
蓄積していき… 血液の通り道を

狭めます。

中性脂肪

が増加
LDL

コレステロール

が増加
が減少

HDL
コレステロール

食物繊維を意識してとりましょう

症状別の食事のポイント

食事の
ポイント!

食物繊維が豊富な食品
食物繊維は腸内で余分
なコレステロールを吸着
し、体外に排出してくれ
るので、油の多いものを
食べるときは、いっしょにと
るようにしています。

海藻類 きのこ類

豆類
野菜・
果物
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糖尿病が恐ろしいのは、自覚症状がないままに全身
の毛細血管をボロボロにし、様々な合併症を引き起
こすことです。合併症は日常生活に深刻な影響をも
たらすものも少なくありません。

血液中・尿中の糖質の検査
血液中・尿中の糖質の検査

血 糖血 糖

ヘモグロビン A1c（NGSP 値） 〈%〉

5.6
	以上

5.5
以下

7.0
	以上

適 正 保健指導が
必要

要医療

尿糖

±−（陰性） ＋（陽性）
適 正 要注意 要医療

血糖値
血糖値とは、血液中のブドウ糖の量のことをいいます。ブド
ウ糖が適切に細胞に取り込まれ、エネルギーとして利用
されないと、血糖値が高くなるため、糖尿病などが疑わ
れます。

ヘモグロビン A
エーワンシー

1c （HbA1c）
ヘモグロビンA1cとは、血液中のブドウ糖と、赤血球に含ま
れるたんぱく質であるヘモグロビンが結合したもののことを
いいます。血液中の総ヘモグロビン量に対するヘモグロ
ビンA1cの割合から、過去1〜 2か月の血糖値の状況
を知ることができます。血糖が長期間高い状態であるとヘ
モグロビンA1cも高くなります。

尿糖
ブドウ糖は腎臓でろ過され再吸収されるので、通常、尿中には
出てきません。血液中のブドウ糖濃度が高くなり、腎臓で再吸
収しきれなくなると尿中にあふれ出します。陽性の場合は糖
尿病が考えられます。

血糖（空腹時・随時） 〈mg/dL〉

100
	以上

99
以下

130
	以上（空腹時血糖）

適 正 保健指導が
必要

要医療

糖尿病糖尿病から起こりうる合併症の一例から起こりうる合併症の一例

糖尿病性網膜症糖尿病性網膜症

目の血管に異常が生じ、眼底出血を

起こすことで網膜剥
はくり

離などになる。

成人が失明する原因の第3位。

糖尿病性神経障害糖尿病性神経障害
痛みなどに鈍感になり、ケガに気づ

きにくくなり、ちょっとした傷でも	

化膿しやすくなる。悪化すると、

壊
え そ

疽・切断になるおそれも。

糖尿病性腎症糖尿病性腎症
腎臓のろ過機能が低下して老廃物

がたまったり、体内の水分や塩分の

調整ができなくなる。進行すると人

工透析が必要になることも。

血管内に糖があふれた状態が続くと、血管
が次第に傷んでもろくなります。
糖尿病は、血管そして全身に関係する恐ろ
しい病気だと心得てください。

とくに腎臓や目には細い血管
が集中しているので、その分ダ
メージも大きく、人工透析や失
明などに至ることがあります。

カラダのホンネカラ
ダではこんなことが

…！

あふれたブドウ糖が血管を傷つける
糖尿病になると、インスリンの減少や、インスリンに対する細胞
の反応が鈍くなることで、ブドウ糖が消費されなくなります。す
ると、あふれたブドウ糖が血管を傷つけ、さまざまな合併症を引
き起こします。

細胞

インスリン

ブドウ糖
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金本郁男他.�低Glycemic�Index�食の摂取順序の
違いが食後血糖プロファイルに及ぼす影響
糖尿病�53（2）:96-101.2010　をもとに作成

ご飯➡野菜の順

40

30

20

10

0

-10
0 30 60 90 120

（分）

（mg/dL）

野菜➡ご飯の順

食後の経過時間

血
糖
値
の
上
昇
幅

食物繊維を多く含む野菜
やきのこ類、海藻類をご飯
より先に食べると糖の吸収
が緩やかになり、血糖の急
激な上昇を抑えることがで
きます。

食後血糖値の上がり方

□ これまでに「血糖が高い」「糖が出てい
る」と言われたことがある。

▼ 以下の項目の方は、かなり症状が進んでいます

□ 最近よくのどが乾き、水分を多く
とるようになった。

□ おしっこの回数が増えた。変な臭いがし
はじめた。すぐに消えない泡ができる。

□ よく食べているのに体重が減った。
自然に体脂肪率が減少した。

□ 最近、急に視力が落ちた。眼鏡を変え
てもよく見えなくなった。

※�糖尿病の治療を中断している方は、担当医に必
ずお伝えください。

□ 歯をみがくと歯ぐきから出血する。

□ 歯ぐきが赤い。または腫れている。

□ 歯と歯の間に隙間ができ、
食べ物がよく挟まる。

□ 口の中がネバネバする。

□ 歯がぐらぐらする。

□ 口臭が気になる。

※歯周病は「糖尿病の合併症」のひとつです。

糖尿病糖尿病とと歯周病歯周病のの深い関係深い関係

糖尿病チェックリスト 歯周病チェックリスト

◆�歯周病が悪化すると、歯周病菌が原因で生じた物質がインスリンの働きを妨げ、糖尿病を悪化させます。
◆糖尿病が悪化すると、毛細血管が破壊され免疫力も低下するため、歯周病の改善が妨げられます。

歯周病と糖尿病を並行して治療することで、相互の改善が図れます。

一つでも該当される方は、糖尿病検査および歯科健診をお勧めします。

食事はゆっくりよく噛んで、野菜・海藻類から食べよう

野菜から先に食べるだけなので、毎日の食事で手軽に実践できます。また、ゆっくりよく噛むと
満腹感が得られるので、食べ過ぎを防ぐこともできます。

食事の
ポイント!
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腎臓は、一度機能が低下すると回復しにくく、重症化
してしまった場合には、人工透析が必要になりま
す。自覚症状が出にくい器官なので、毎年の健診で
きちんと把握しましょう。

腎機能の検査腎機能の検査

腎機能腎機能

異常値異常値で疑われる病気の一例で疑われる病気の一例

CKD（慢性腎臓病）CKD（慢性腎臓病）
腎機能が低下している状態。そのまま放置すると透析

や移植を受ける必要が出てくる。

腎不全腎不全
左記のCKDが重症化したもの。心不全、腎性貧血、肺水

腫、骨粗鬆
しょう

症などの合併症が生じる。

たんぱく質は腎臓でろ過された後、尿細管で再吸収されるた
め、尿として排

はい
泄
せつ

されるのはごくわずかです。尿中のたんぱ
く質が増加していると、腎臓の機能が低下している可能
性があります。

クレアチニンとは、アミノ酸の一種クレアチンが代謝されたあ
との老廃物です。腎臓でろ過され、尿中に排出されます。腎
機能が低下すると、数値が高くなります。

血液検査による血清クレアチニン値および尿蛋白、年齢、性
別等から推計します。慢性腎臓病（CKD）の早期発見につな
がります。

尿蛋
たん

白
ぱく

血清クレアチニン

eGFR（mL/ 分 /1.73m2）

肝臓はよく「沈黙の臓器」と言われま
すが、腎臓も同じです。良くない状
態が続いても、よほど進行しない限
り、SOSを発しません。
日頃から、尿の状態や、むくみはない
かなど、気にかけてください。

カラダのホンネカラ
ダではこんなことが

…！

見逃さないで！ 慢性腎臓病（CKD）
腎臓の機能低下や障害が 3 か月以上続いている状態を
慢性腎臓病（CKD）といいます。自覚症状がほとんど
ないまま腎不全へと進行し、心筋梗

こう
塞
そく

や脳卒中などの
リスクを高める危険な状態です。

腎臓

慢性腎臓病（CKD）

人工透析・
腎移植が
必要になる

合併症 心不全　など

※CKDは、eGFRと尿蛋白の値を合わせて評価

悪影響を及ぼし合う 重症化

糖尿病、高血圧症、
脂質異常症　など

尿蛋
たん

白
ぱく

（尿蛋白定性評価）

	 −（陰性）	 ± ＋
以上

  適 正 要検査 要医療

血清クレアチニン 〈mg/dL〉

0.71
	以上

1.01
	以上

0.70
以下

1.00
以下

1.00
	以上

1.30
	以上

（男性）

（女性）

適 正 要注意 要医療

eGFR 〈mL/ 分 /1.73m2〉

60.0
	以上

59.9
以下

44.9
以下

適 正 要注意 要医療
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血中の尿酸値の検査

貧血などの検査

その他の検査

直接的 間接的

痛風・尿路結石・
痛風腎など

誘
発

動脈硬化

放置すると…

高尿酸血症

メタボリック
シンドロームに!

糖尿病・高血圧症・脂質異常症

尿酸は一定量体内に保たれ、不要な分は腎臓等を経由
して排

はい
泄
せつ

されます。尿酸の産出と排出のバランスがく
ずれ、尿酸値が高くなっている状態を高尿酸血症といい
ます。高尿酸血症から痛風や尿路結石、腎臓障害な
どが起こります。

血液成分の一つである赤血球は、肺で
受け取った酸素を全身に運び、体内の
二酸化炭素を回収して肺に戻す働き
があります。赤血球の数が少ない場
合、貧血の可能性があり、多い場合
は多血症などの可能性があります。

血色素（ヘモグロビン）は赤血球に含
まれるたんぱく質。酸素は、この血色
素の主成分である鉄と結びつくことで
全身に運ばれます。血色素が少な
い場合、鉄欠乏性貧血の可能性が
あります。

血液全体に占める赤血球の割合をヘ
マトクリットといい、血液の濃さを示し
ます。数値が低い場合、貧血の可能
性があります。数値が高い場合は
血管が詰まりやすい状態になって
いる可能性があります。

心臓は収縮・拡張を繰り返すときに、微量の電気を発
生させます。その電流を体表面から記録するのが心
電図で、不整脈や、心筋梗

こう
塞
そく
などの心臓の異常が

わかります。

眼底とは、瞳を通して見える眼球の内側で、体の中で
唯一、血管を外から見ることのできる箇所です。眼底
の血管を観察することで、全身の血管の状態が推測
できます。

胸部にエックス線を照射し、肺をはじ
めとする呼吸器や心臓をフィルムに
映し出してチェックします。結核な
どがわかります。

血清尿酸（mg/dL）

赤血球（万/mm3） 血色素（ヘモグロビン）（g/dL） ヘマトクリット（％）

心電図

眼底検査

胸部エックス線

男性：400以上539以下
女性：360以上489以下適 正

男性：13.1以上16.3以下
女性：12.1以上14.5以下適 正

男性：38.5以上48.9以下
女性：35.5以上43.9以下適 正

7.0以下適 正

医師の判断に基づき、必要に応じて行う検査も
あります。

尿酸値・貧血検査など
尿酸値・貧血検査など

その他その他



墨田区民の健康寿命は23区の平均よりも短く、寝たきりの原因と
なる「循環器疾患」等の有病率も高くなっています。
区では、区民の皆さんに「健康で不自由なく暮らせる期間」である「健康寿命」をのばして、いつまでも
元気に暮らしていただくため、「野菜摂取」に着目して取組を推進しています。

令和元年度　
墨田区の推定野菜摂取量調査結果（BDHQ方法による）

●有効回答数　区内在住で20～59歳の男女1000人（無作為抽出）のうち
　　　　　　　309人
●調 査 時 期　令和元年11月

野菜摂取推奨量は１日あたり約350ｇと言われていますが、墨田区民が１日に食べ
る野菜の量を調査したところ270.1g（推定野菜摂取量）と、国や東京都の平均摂取
量より少ないということが分かりました。

令和元年度 墨田区の推定野菜摂取量調査結果
きのこ・海藻類を含まない値（　）

平成29年度 国民健康・栄養調査
平成29年度 東京都民の健康・栄養状況考

参

★

前回（平成28年）の調査結果と比べると、
全体で20ｇ増加！
でも、まだ約80ｇ足りていません。

サーティー

「朝・昼・夕 ベジタベル30」って
推定野菜摂取量調査（28年度）の結果、1日に食べる野菜の量が「あと100g足りない」ことがわかりました。
1回の食事で100gの野菜を増やすのは大変ですが、毎食で約30gずつ食べれば理想の量に近づきます。
そこで、「朝・昼・夕 ベジタベル30」をスローガンに、すみだの「野菜大好き！大作戦」を進めています。

何？

墨田区民は
野菜不足？！

30gの野菜の例

トマト
一切れ

小松菜の
お浸し

健康寿命 UP 大作戦！

野菜大好き！大作戦

100

200

300
350g

女性

★
★★

全体 男性

288.2
g 305.0

g 270.1
g

（243.4g）

295.4
g 307.0

g 298.9
g

（269.1g）

281.9
g 302.9

g 248.4
g

（223.9g）

12

野菜の 1 日の目標摂取量

350g以上
緑黄色野菜（色の濃い野菜）
例人参・南瓜・ほうれん草

120g以上

淡色野菜（色の薄い野菜）
例キャベツ・玉ねぎ・大根

230g以上
＝ +

毎日350g以上の野菜を食べよう！
野菜を食べることで、余分な塩分を排出させたり、糖質やコレステロールの吸収をゆるやかにさせることができます。
1 日3 食に分けて無理なくとりましょう。このうち1/3 の量は緑黄色野菜にすると、栄養的にベストです。

緑黄色野菜はこんな野菜
右のイラストのような、緑、
赤、オレンジなどの色の濃い
野菜です。栄養的に、ビタミ
ンAやビタミンC、鉄などが
多いのが特徴です。

★外食時、丼ぶりものは野菜がとりにくいため、お浸しやサラダなどを1 品プラスしましょう！

5 〜 6 品で約350g



墨田区民の健康寿命は23区の平均よりも短く、寝たきりの原因と
なる「循環器疾患」等の有病率も高くなっています。
区では、区民の皆さんに「健康で不自由なく暮らせる期間」である「健康寿命」をのばして、いつまでも
元気に暮らしていただくため、「野菜摂取」に着目して取組を推進しています。

令和元年度　
墨田区の推定野菜摂取量調査結果（BDHQ方法による）

●有効回答数　区内在住で20～59歳の男女1000人（無作為抽出）のうち
　　　　　　　309人
●調 査 時 期　令和元年11月

野菜摂取推奨量は１日あたり約350ｇと言われていますが、墨田区民が１日に食べ
る野菜の量を調査したところ270.1g（推定野菜摂取量）と、国や東京都の平均摂取
量より少ないということが分かりました。

令和元年度 墨田区の推定野菜摂取量調査結果
きのこ・海藻類を含まない値（　）

平成29年度 国民健康・栄養調査
平成29年度 東京都民の健康・栄養状況考

参

★

前回（平成28年）の調査結果と比べると、
全体で20ｇ増加！
でも、まだ約80ｇ足りていません。

サーティー

「朝・昼・夕 ベジタベル30」って
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足にあった靴を履くことで、
足への負担が少なく快適に歩くことができます。

安全・効果的に歩くための

（靴選びのポイント）
①足を入れてつま先に1cm程度ゆとりがある
②足の関節に沿って曲げやすい
③甲まわりがフィットしている
④靴底にクッション性がある
⑤足のかかと部分がグラグラせず安定する

靴ひもをゆるめて足を入れます。
シューズの中に少しゆとりをつく
りましょう。

かかとで2回トントンと地面を
たたき、かかとが靴に合うよう
にしっかり収めます。

足裏を下ろして、少し踏みこ
んだ状態でひもを締めていき
ます。つま先側の1～2番目は
ゆるめ、他は甲にフィットす
るくらい締め、しっかり結び
ましょう。

ウォーキング＋
プラス

靴の選び方・履き方
は

1

ウォーキング
フォームを意識3

姿勢を意識することで、運動効果がアップ！
また、体への負担を減らすことができます。

（履き方）
1

3

2

全部で5つのコースを紹介！ 寺
社や史跡など見どころのほか、
歩数・消費カロリーの目安を掲
載。今すぐ、すみだを歩きたくな
る情報が満載です。

すみだ
ウォーキング
マップ
2023年版

上から
ぶら下がっている
イメージ

背筋を伸ばし、
胸は張りすぎず
リラックス

かかとから着地、
つま先をしっかり上げる

腕はしっかり
大きく振る

視野を広く

区役所・
区の公共施設等

で配布
しています！！

ウォームアップ・
クールダウンを忘れずに2

1 足
を
前
後
に
軽
く
屈
伸

（
足
首
を
ほ
ぐ
す
）

2 ふ
く
ら
は
ぎ
を

ゆ
っ
く
り
伸
ば
す

3 肩
を
回
す

4 背
筋
を

グ
ー
ン
と
伸
ば
す

健康寿命 UP 大作戦！

ウォーキングには、「生活習慣病の予防」「心肺機能の向上」「肥満を防ぐ」「ストレス解消」などの効果
があります。3つの+をしっかりおさえてウォーキングをしましょう。

＋

＋＋

※ホームページからダウンロードも可能です。

プラス
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フレイルの自覚症状をチェック！
3つ以上該当する場合はフレイル、1～ 2つの該当でもプレフレイル（前フレイル段階）の可能性があります。
気になる方は医療機関を受診しましょう。

カラダのために、禁煙を ココロの健康を保つために
ストレス緩和に質の良い睡眠が大切です

眠りの知識 7 つのポイント

ストレスを感じる状態は、脳が疲れている状態でもあります。睡眠をとることで疲れた脳を休ませること
ができます。睡眠不足が続くとストレスが溜まっていき、不眠症やうつ病などにつながることがあります。

健康寿命をのばすフレイル予防
フレイルとは？
年齢とともに心身の活力（筋力や認知機能など）が
低下して、介護が必要となる危険性が高い状態が
フレイル（虚弱）です。フレイルは、早くに取り組むこ
とによって元の健康な状態に戻ることも可能です。

❶睡眠時間は人それぞれ。日中の眠気で困ら
なければ十分

❷眠たくなってから床に就く。就床時刻にこ
だわりすぎない

❸朝、目が覚めたら日光を浴び、体内時計を
リセット

睡眠は時間よりも質が大事です。次のポイントを参考に、自分なりの安眠法を見つけましょう。
❹昼寝は午後３時より前に、30分未満で
❺就寝前のカフェイン摂取や喫煙、パソコン
や携帯電話などの使用は避ける

❻睡眠薬代わりの寝酒は不眠のもと
❼十分眠っても日中の眠気が強いときは専
門医に相談を

中年期にはメタボリック
シンドロームに注意しま
すが、高齢期に近づくに
つれ、低栄養の予防や筋
力の維持、積極的な社会
参加など、フレイル予防
へ意識を変えていくこと
が大切です。

フレイル予防はいつから始めればいい？

※東京都福祉保健局「知っておく！からはじめる介護予防・フレイル予防」を元に作成

目　標 生活習慣病の予防 フレイルの予防
栄　養 とり過ぎに注意 / 野菜はしっかり 不足に注意 / 肉・魚・卵はしっかり
体　力 エネルギーを消費（有酸素運動） 筋力、足腰をしっかり維持（筋トレ）
社会参加 セカンドライフの準備 積極的に社会参加
口　腔 歯周病の予防 噛む力・飲み込む力の維持

～64 歳 65 歳～74 歳 75 歳～

改訂日本版フレイル基準（J-CHS基準）

体重減少　　　　意図せず、ここ6か月で2㎏以上の体重減少
筋力低下　　　　利き手の握力が、男性28㎏未満、女性18㎏未満
疲労感　　　　　ここ2週間、わけもなく疲れたような感じがする
歩行速度の低下　通常歩行速度が男女ともに秒速1ｍ未満
身体活動の低下　軽い運動・体操、定期的な運動・スポーツを週に1回もしていない

健康寿命（自立した生活が送れる期間）

高

低

心
身
の
活
力

要支援
・

要介護健康
衰弱

回復

悪化
フレイル
（虚弱）

回復は難しい

フレイルを経て徐々
に介護が必要な
状態になります。

加齢
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COPDは有毒な粒子やガスの吸入に
よる進行性の疾患です。主な原因は
喫煙で、ほかに粉

ふんじん

塵や化学物質などが
考えられます。これまで「肺気腫」や

「慢性気管支炎」といわれていた疾患も
COPDに含まれます。重症化すると、
少し動くだけでも息切れしてしまい、
酸素吸入が必要になるなど、日常生活
にも大きく影響してしまいます。

COPD（慢性閉
へい

塞
そ く

性肺疾患）って
どんな病気？

今こそ禁煙にチャレンジ！

ニコチン
ニコチンはたばこへの依存性を高めます。使用を止める困難さや離脱症状の厳しさは、ヘロ
インやコカインなどの薬物と同じくらいの強さがあります。たばこは喫煙者がより多くの 
ニコチンを摂取するように作られているのです。

たばこ煙
たばこの煙には約70種類の発がん性物質が含まれています。これらの物質は、のど、肺など
煙に直接触れる場所以外にも、血液を通じて全身に運ばれます。がんだけでなく、COPD（慢
性閉

へい

塞
そく

性肺疾患）、虚血性心疾患や脳卒中などの原因となります。

加熱式
たばこ

加熱式たばこは、紙巻きたばこに比べて有害成分が少ないと言われていますが、有害成分が 
ある以上、体には悪影響です。また、加熱式たばこは煙が出ませんが、吸っている人の口から
出る煙によって受動喫煙は起こるため、煙が出ないからといって、安全ではありません。

たばこの煙には発がん性物質が約70種
「ニコチン」の依存症によりやめにくい

墨田区
禁煙医療費
補助事業

禁煙を希望する区民の方を対象に、禁煙医療費の一部を助成しています。
※事前登録が必要（治療終了後は受付不可）。

【助成内容】 禁煙にかかる医療費自己負担分の1/2を補助（上限1万円）
【 対 象 者 】 墨田区に住民登録をしている20歳以上の方
【対象経費】 ▶禁煙外来での禁煙治療費　▶薬局で購入した禁煙補助薬



フレイルの自覚症状をチェック！
3つ以上該当する場合はフレイル、1～ 2つの該当でもプレフレイル（前フレイル段階）の可能性があります。
気になる方は医療機関を受診しましょう。

カラダのために、禁煙を ココロの健康を保つために
ストレス緩和に質の良い睡眠が大切です

眠りの知識 7 つのポイント

ストレスを感じる状態は、脳が疲れている状態でもあります。睡眠をとることで疲れた脳を休ませること
ができます。睡眠不足が続くとストレスが溜まっていき、不眠症やうつ病などにつながることがあります。

健康寿命をのばすフレイル予防
フレイルとは？
年齢とともに心身の活力（筋力や認知機能など）が
低下して、介護が必要となる危険性が高い状態が
フレイル（虚弱）です。フレイルは、早くに取り組むこ
とによって元の健康な状態に戻ることも可能です。

❶睡眠時間は人それぞれ。日中の眠気で困ら
なければ十分

❷眠たくなってから床に就く。就床時刻にこ
だわりすぎない

❸朝、目が覚めたら日光を浴び、体内時計を
リセット

睡眠は時間よりも質が大事です。次のポイントを参考に、自分なりの安眠法を見つけましょう。
❹昼寝は午後３時より前に、30分未満で
❺就寝前のカフェイン摂取や喫煙、パソコン
や携帯電話などの使用は避ける

❻睡眠薬代わりの寝酒は不眠のもと
❼十分眠っても日中の眠気が強いときは専
門医に相談を

中年期にはメタボリック
シンドロームに注意しま
すが、高齢期に近づくに
つれ、低栄養の予防や筋
力の維持、積極的な社会
参加など、フレイル予防
へ意識を変えていくこと
が大切です。

フレイル予防はいつから始めればいい？

※東京都福祉保健局「知っておく！からはじめる介護予防・フレイル予防」を元に作成

目　標 生活習慣病の予防 フレイルの予防
栄　養 とり過ぎに注意 / 野菜はしっかり 不足に注意 / 肉・魚・卵はしっかり
体　力 エネルギーを消費（有酸素運動） 筋力、足腰をしっかり維持（筋トレ）
社会参加 セカンドライフの準備 積極的に社会参加
口　腔 歯周病の予防 噛む力・飲み込む力の維持

～64 歳 65 歳～74 歳 75 歳～

改訂日本版フレイル基準（J-CHS基準）

体重減少　　　　意図せず、ここ6か月で2㎏以上の体重減少
筋力低下　　　　利き手の握力が、男性28㎏未満、女性18㎏未満
疲労感　　　　　ここ2週間、わけもなく疲れたような感じがする
歩行速度の低下　通常歩行速度が男女ともに秒速1ｍ未満
身体活動の低下　軽い運動・体操、定期的な運動・スポーツを週に1回もしていない

健康寿命（自立した生活が送れる期間）

高

低

心
身
の
活
力

要支援
・

要介護健康
衰弱

回復

悪化
フレイル
（虚弱）

回復は難しい

フレイルを経て徐々
に介護が必要な
状態になります。
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この冊子は環境に配慮し、
植物油インキを使用しています。

©（株）現代けんこう出版　無断転載・複製禁止

保健計画課 健康推進担当　電話03-5608-8514問合せ先

墨田区の健康増進施設のご案内
墨田区の健康増進施設・スポーツ施設

施設名 住所・電話番号 設備 料金

墨田区総合体育館 墨田区錦糸4-15-1
電話：03-3623-7273

トレーニング室、
屋内プールなど

トレーニング室・屋内プール：
各2時間550円（都度利用の場合）
※65歳以上の区民半額

フクシ・エンタープライズ
墨田フィールド

（墨田区総合運動場）
墨田区堤通2-11-1
電話：03-3611-9070

トレーニング室、
陸上競技場など

トレーニング室：1回2時間240円
陸上競技場：�1回200円�

（65歳以上の区民1回100円）

スポーツプラザ梅若 墨田区墨田1-4-4
電話：03-5630-8880

体育館、
トレーニング室 トレーニング室：1回2時間240円

すみだスポーツ健康センター 墨田区東墨田1-6-1
電話：03-5247-7755

トレーニング室、
温水プール

トレーニング室：1回2時間240円
温水プール：1回2時間�平日440円

�土・日・祝日550円
※温水プールは65歳以上2時間110円

両国屋内プール 墨田区横網1-8-1
電話：03-5610-0050 屋内プール 1回410円

※65歳以上の区民1回100円

立花体育館 墨田区立花1-25-10
電話：03-5630-5234 体育館 バドミントン・卓球（火・金）：

1人1回2時間170円

みどりコミュニティセンター 墨田区緑3-7-3
電話：03-5600-5811

トレーニング室
など トレーニング室：1回2時間以内240円

業平三丁目集会所 墨田区業平3-2-5
電話：03-3624-0910 トレーニング室 1回2時間以内240円

八広地域プラザ（吾嬬の里） 墨田区八広4-35-17
電話：03-6657-0471

体育館、
トレーニング室など トレーニング室：1回2時間以内240円

本所地域プラザ（BIG SHIP） 墨田区本所1-13-4
電話：03-6658-4601

トレーニング室
など トレーニング室：1回2時間以内240円

健康に関する相談等
健康相談、栄養相談、講演会などを以下の保健センターで行っています。

施設名 住所 電話番号
向島保健センター 墨田区東向島5-16-2 03-3611-6135

本所保健センター 墨田区東駒形1-6-4 03-3622-9137

すみだ けんしんダイヤルすみだ けんしんダイヤル
☎︎03-5608-1599がん検診・健康診査等の

専用コールセンター

すみだ けんしんダイヤルでは、以下のお申込み・お問合せ等を受け付けています。
●がん検診、若年区民健康診査（16 歳～ 39 歳）、小規模事業所健診、骨密度検診、肝炎ウイルス検診の

申込み・再発行・問合せ
●40 歳以上の健康診査、成人歯科健康診査等の再発行・問合せ
※�医学的なお問い合わせ・ご相談はお受けできませんので、健診を受けた医療機関または� �
かかりつけ医にご相談ください。

簡単！
便利！

【受付時間】月曜日～金曜日の午前 9 時～午後 6 時（祝日・年末年始を除きます。）

※詳しくは各施設にお問い合わせください。


