
特定健康診査
＆

特定保健指導のご案内

上 牧 温 泉 病 院

　　　　　　　　　様へ



◆特定健康診査・特定保健指導

◇ 特 定 健 康 診 査

◎内臓脂肪型肥満に着目し、その要因となっている生活習慣を改善するための保健指導を行い、糖尿病等の
   有病者・予備軍を減少させることを目的とした新しい健康診断です。

必須項目
服薬歴・喫煙歴等

○身 体 計 測： 身長・体重・腹囲・ＢＭＩ
○理学的所見：身体診察
○血 圧 測 定
○血 液 検 査

＊脂 質 検 査： 中性脂肪・ＨＤＬコレステロール・ＬＤＬコレステロール
＊血 糖 検 査： 空腹時血糖・ＨｂＡ１ｃ
＊肝機能検査：ＧＯＴ・ＧＰＴ・γ‐ＧＴＰ

○  検      尿 ： 尿糖・尿蛋白

詳細な健診項目
○心電図
○眼底検査
○貧 血 検 査： 赤血球・血色素量・ヘマトクリッﾄ
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服薬中の人は、特定保健指導の対象になりません。
６５歳以上７５歳未満は、積極的支援に相当する場合でも動機付け支援の対象となります。

健康保険法の改正により４０歳～７４歳の方に対し、メタボリックシンドローム(内臓脂肪症候群)に着目した特定
健康診査と特定保健指導を行うことが、平成２０年４月から医療保険者に対して義務付けられます。

当院は健診から保健指導まで継続して行える医療機関です。また、保健指導のみについても承りますのでご相
談ください。

○問　診　票：

　　　腹囲（へその位置）
　　　　男性85cm以上
　　　　女性90cm以上

ＹＥＳ ＹＥＳ

情報提供

ＮＯ

１つ

リスクの数

２つ以上

動機付け支援

積極的支援

１又は２つ

３つ以上

左記のうち
１つ以上該
当した場合

空腹時血糖値

100ｍｇ/ｄｌ以上

　　または

　　ＨｂＡ１ｃ
 ５．２％以上

中性脂肪値

150ｍｇ/ｄｌ以上

　　　または

ＨＤＬコレステ

　　　ロール値

40ｍｇ/ｄｌ未満

収縮期血圧

130ｍｍＨｇ以上

　　または

拡張期血圧

85ｍｍＨｇ以上

受診者の方が、ご自身の
生活習慣を見直すきっか
けとなる情報の提供をい
たします。

≪特定健康診査項目≫

≪特定保健指導対象者の選定と階層化≫

ｍｇ/ｄｌ

ｃｍ

ｍｇ/ｄｌ ｍｍ/Ｈｇ あ り ・ な し

ｍｇ/ｄｌ

％



◎指導の内容は受診者の状態に応じて、対面による動機付け支援、また面談や電話、電子メール
   による３か月以上の継続的な支援を行う積極的支援からなります。

◎必要に応じて、支援中（３か月以降６か月以内）に血液検査をします。

コース内容を選択できます。

個人目標設定 ＊血液検査 実績評価

個人目標設定 ＊血液検査 実績評価

個人目標設定 実績評価

◎特定健康診査の結果、医師や保健師、管理栄養士が食事、運動などの生活習慣のアドバイスを
 　行います。

ひまわりコース 【個別支援が２回（中間と終了時のも

の】

あじさいコース 【個別支援とが１回（中間時）のもの】

開始 １か月 ２か月 ３か月 ６か月終了

初回
面談

電話２
０分

すずらんコース 【電話とメールが中心となるもの】

開始 １か月 ２か月 ３か月

６か月終了

初回
面談

電話
５分

電話
１０分

個別
面談
３０分

電話

目標達成

積極的支援

動機付け支援

◇ 特 定 保 健 指 導

メ
ー
ル

初回面談 中間評価

目標達成

５か月

翌日

翌日

４か月 ５か月

電
話
５
分

初回面談

メ
ー
ル

２Ｗ

２Ｗ

個人目標設定

開始

初回
面談

個別

面談
＊血液

検査　　　目標達成のため、ご自身で行動に移し、継続します。

メ
ー

ル

１か月 ３か月 ５か月

メ
ー

ル

電
話 電話

又は

開始 １か月 ２か月 ４か月 ６か月終了

初回
面談

電話
　５分

メ
ー
ル

５か月翌日

電
話
５
分

メ
ー
ル

２Ｗ

メ
ー
ル

３か月

電話
１０分

個別

面談
＊血液

検査

個別
面談
３０分

メ
ー
ル

メ
ー
ル

４か月

初回
面談

電話
１０分

電話
２０分

電話初回
面談

電話
１０分

メ
ー
ル

メ
ー
ル

電話
１５分

電
話
５
分

個別

面談
＊血液

検査

又は



≪指導内容≫

□ ①食事量が多い。大盛り、おかわりをする。 □
□ ②早食いである。 □
□ ③間食、夜食が多い。接待が多く過食になりやすい。 □
□ ④缶コーヒー、清涼飲料水は１日２本以上飲む。 □
□ ⑤飲酒量が多い。(１日にビール２本あるいは日本酒２合以上) □
□ ⑥休日は外出しない。 □
□ ⑦歩く時間は１日１時間未満。 □
□ ⑧移動には車を利用することが多い。 □
□ ⑨タバコを吸っている。 □
□ ⑩加工食品の栄養成分表を見ない。 □

生活指導 飲酒・喫煙・睡眠等の生活習慣に関する指導をいたします。

栄養指導

運動指導

適切なエネルギーの摂取等、食生活上の指針を示す指導をいたします。

必要な運動指針を示す指導をいたします。

今日の日付　　　年　　月　　日 ３か月後の日付　　　年　　月　　日

☑の総計　　　個 ☑の総計　　　個

コンピューター画面で、受診
者の方と一緒に食事内容を
チェックしバランスをみま
す

コンピューター画面で、受診
者の方と一緒に曜日ごとの
運動チェックが出来ます。

生活習慣のチェックして悪い習慣を改善し、３か月後に再度チェックして
みましょう。

朝食

月

火

水

木

金

土

日

活　　動　　内　　容

３  Ｅｘ

２  Ｅｘ

４  Ｅｘ

２  Ｅｘ

３  Ｅｘ

９  Ｅｘ

５  Ｅｘ

合　　　　　　　　　計 ２８  Ｅｘ

運動量

人が体を動かすことを総じて
「身体活動」と言います。

運動
生活活動



1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

土 日 月 火 水 木 金 土 日 月 火 水 木 金 土

79.6

5000歩

1、　食　　事 △

2、　運　　動 ×

3、(　生　活   ) ○

宴
会

*持ち物

体　重（ｋｇ）

歩　数（歩）

食　事 運　動

◆ご案内･･･当院は“健康教室”を月１回開催しております。

健康教室平成22年度
今年度のテーマ：　『生活習慣の改善～出来ることから始めよう～』

回

第１回

日　程 　　内　　　　　容

　５月２０日（木）
　　１３：３０～１５：３０

　４月２２日（木）
　　１３：３０～１５：３０

　９月１６日（木）
　　１３：３０～１５：３０

　６月１８日（金）
　　　９：３０～１３：３０

　１０月２２日（金）
　　９：３０～１３：３０

　１２月１７日（金）
　　９：３０～１３：３０

　１１月１８日（木）
　　１３：３０～１５：３０

　　３月１８日（金）
　　　９：３０～１３：３０

　　２月１７日（木）
　　１３：３０～１５：３０

　７月２２日（木）
　　１３：３０～１５：３０

・・・８月はお休みします・・・

・・・１月はお休みします・・・

　運動の効果①；「ウォーキング　その１」
　　　　　～万歩計をつけよう～

　薬局長のお話：飲み薬に詳しくなりましょう。
　　　　　～生活習慣チェック～

　運動の効果②；「　水中運動　　」
　　　　　　～体を動かそう・～

　調理実習①；「　自分の適量を知る」
　　　　　　～ご飯中心の食事～

　運動の効果④；「　室内運動　　」
　　　　　～貯筋運動をしよう～

　運動の効果③；「ウォーキング　その２」
　　　　　～セルフケアシート記入していますか？　～

　調理実習②；「　バランスって？　」
　　　　　～何をどのくらい食べていますか？～

第2回

第3回

第4回

第5回

第6回

第7回

第8回

第9回

第10回

気軽に参加して
下さい。

＊セルフケアシート＊
＊このシートを目につくところに貼り、
　　　毎日体重を記録していきましょう。＊

　                     　　　　様 　　　　　～体重測定について～
・体重はいつも決まった時間に測りましょ
う。（朝起きて排尿後がお勧めです。）
・体重に大きな変化があった時は、前日ま
での行動を振り返ってみましょう。

　10月

　調理実習③；「　減塩食に慣れよう」
　　　　　～あなたの家の味噌汁チェック～

　調理実習④；「参加記録証授与＆食事会」
　　　　　～継続は力なり～

　カードでバイキング
　　　　　～食事の摂り方～

体重測定

言い訳欄

　生活

　例

*お問い合わせ・・・上牧温泉病院　　☎0278-72-5858
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（栄養課または外来まで）



医療法人 高　徳　会

上 　牧 　温 　泉 　病 　院

℡　0278‐72‐5858(大代表)　　　Fax　0278‐72‐5857

メールアドレス　team‐smile@kamimoku‐spa‐hp.com

〒379‐1311　　群馬県利根郡みなかみ町石倉198‐2

　　いつまでも健康でいるために、
保健指導を受けることをお勧めします。




