
 

 

 

 

 日時：2026年 2月 14日（土）1４：00～15：00 

 講演：今は元気！でも本当に大丈夫？ 

   ～ 健診が教えてくれる、生活習慣病を防ぐ第一歩 ～ 

 講師：井上記念病院/健診部 山本弥生先生 
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     【 講演内容 一部抜粋 】 

・そもそも動脈硬化って何？ 

・動脈硬化が進行すると？（臓器別） 

  健診からのサインを見逃さないで！ 

・血圧・血糖・脂質の管理目標値 

・生活習慣の改善（これなら続けられそう？） 

・当院健康管理センターのご紹介 

出典：厚生労働省 人口動態統計月報年計（概数）の概況（令和 4 年） 

健診の目的は、 

 癌の早期発見・早期治療 

 生活習慣病を早期に発見し、 

心筋梗塞・脳梗塞・腎障害の 

発症を防ぐこと 

 

心疾患、脳血管疾患は、生活習慣

病による動脈硬化が原因であるこ

とが多いです。生活習慣病は死亡

率が高く怖いんです！ 



 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

人工透析は１回4～5時間 

週に 3回 

生活がかなり制限されます 

腎不全になる前に早く気づき、 

治療する必要があります 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

②血糖値 

糖尿病の 3大合併症（細い血管の障害）に中等度の太さの血管障害も含めると・・・ 

 

え 

の

壊疽 足が腐る 

脳卒中 

虚血性心疾患 狭心症・心筋梗塞 き

糖尿病の合併症（2） 糖尿病の合併症（1） 

 

 

 

 

 

 

 

 

し 神経の症状 手足のしびれやこむら

返り 

め 目の症状 網膜症→失明 

 

じ 腎臓の症状 腎症→透析 

血糖値の目標値 

 

合併症を抑えるためには、高くても HbA1c7 以下！ 

仮面高血圧の脳卒中や心筋梗塞

発症リスクは高血圧と同等！ 

 

朝と夜の家庭血圧を 

測りましょう！ 

①血圧 

 

血圧の管理目標値（日本高血圧学会） 

 

年齢・病態・合併症にかかわらず 

 診察室血圧  130/80 未満 

 家庭血圧    125/75 未満 

 ＊2025 年 8 月から上記へ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

生活習慣病の改善（継続が大事！無理のない目標を） 

 

1. まず、現実を知る（血圧、体重を測る） 

2. カロリーよりも糖質（ご飯・麺類・パン類）を控える 

3. 食べる順番を変える 

食物繊維（野菜・汁物）→たんぱく質（肉・魚）→糖質（ご飯・パン）の順で、血糖値の急上

昇を抑え、脂肪の吸収を抑制 

4. こまめに動く 

特別な運動時間を取らずに日常生活でちょこまか動き、血糖値の急上昇を抑え、エネル

ギー消費を増やす。無理なく続けられる動きを習慣化することが大事 

③脂質 

 

〔 脂質異常症の診断基準 〕 

 

いずれかに 

該当すると 

脂質異常症 

と診断 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2026/3/30 

ももはな会事務局 

自覚症状がない間に、生活習慣病によって 

じわじわと動脈硬化が進んでいきます 

症状がでてからでは遅いです 

健康診断を受けて、結果を見直し 

「自分の身体は自分で守る！！」 

気持ちが大切です 

井上記念病院人間ドック・健康診断 

受診希望される方は 

健康管理センター宛にご連絡下さい 

TEL043-245-8811（直通） 

詳細はホームージご参照下さい 

↓  ↓  ↓ 

 

 


