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「特定健康診査」の結果を受けて、生活習慣病のリスクが高いと判定された方に対して、保健師や管理栄養士な

どの専門職が、食事や運動などの生活習慣改善のサポートを行う無料の制度です。高血圧・糖尿病・脂質異常症

などの生活習慣病は動脈硬化を促進し、心筋梗塞・脳梗塞・慢性腎臓病などの原因となります。特定保健指導

は、これらの生活習慣病を予防し、将来の重症化リスクを減らすことを目的として、「高齢者の医療の

確保に関する法律」に基づき実施されています。

◆特定保健指導とは

↑↑↑

ホームページには健康情報

が盛りだくさん！

◆「忙しい」「面倒」と思っている方でも安心！

◆どんな人が対象になるの？

断らないで！『特定保健指導』

腹囲またはBMIに加え、①～⑥が1つでも該当すると特定保健指導の対象となります。また、生活習慣病の

リスクレベルに応じて動機付け支援と積極的支援に分けられます。

積極的支援

・腹囲 + ①～⑥2つ以上 （または ①～⑥1つ + 喫煙）

・BMI + ①～⑥3つ以上 （または ①～⑥2つ + 喫煙）

動機付け支援

・腹囲 + ①～⑥1つ

・BMI + ①～⑥1～2つ

＼生活習慣病のリスクが重なっている方／＼生活習慣病の発症リスクが現れ始めた方／

男性：85㎝以上

女性：90㎝以上
腹囲

25以上BMI

血圧
① 収縮期：130㎜Hg以上

② 拡張期：85㎜Hg以上

血糖
③空腹時血糖：100㎎/ｄL以上

④HbA1c：5.6％以上
①～⑥が1つ以上ある場合に追加喫煙

脂質
⑤ 中性脂肪：150㎎/ｄL以上（空腹）

175㎎/ｄL以上（食後）

⑥ HDL-C：39㎎/ｄL以下

パソコンやスマートフォンなどで完結できる

…継続支援からは希望の連絡手段を選べるため、自宅や会社で手軽に実施できます。

費用をかけず効率的に健康管理ができる

…指導のプロである保健師・管理栄養士のサポートを無料で受けることでができ、短期間で効率よく減量や

検査数値の改善が期待できます。

多忙な中でも継続できるコツがわかる

…外食やコンビニの食事が多い人にはメニューの選び方、運動する時間が取れない人には普段の生活の中で

できるながら運動など、1人ひとりの生活リズムに合わせた取組みについてアドバイスをもらえます。

◆実際にどんなことをするの？

1人では継続することが難しい生活改善も、サポートがあることで続けやすくなります。対象となった方は「忙しい」

「面倒」と断らず、特定保健指導を活用して生活改善にチャレンジしましょう！

高血圧症、糖尿病、脂質異常症の内服治療を受けている人は対象外となります。また、65～74歳の方は
リスクレベルが積極的支援に該当した場合でも動機付け支援となります。

健診当日

健診当日

3
か
月

1
か
月

★

★

★

その場で分かるデータ（腹囲・体重・BMI・問診内容など）をもとに保健師・管理栄養士（専門職）
と一緒に生活習慣の振り返りを行い、仮の行動計画を立てます。

初回面談①

出揃った全ての血液検査結果をもとに、初回面談①で立てた行動計画を正式に決定させます。初回面談②

目標達成に向け、決定した取組み内容を実践していただきます。積極的支援の場合、2～3週間
ごとに取組み状況を専門職が電話やメールなどで確認し、中断しないように伴走・アドバイスを
行います。

継続支援

設定した目標を達成できたかの確認を行い、今後の生活に向けて専門職がアドバイスします。最終支援

初回面談②は全員電話で支援させていただきますが、継続支援からは、電話・メール・手紙の

いずれかを選択できます。自分のライフスタイルに合った方法を選ぶことで継続しやすくなります！

特定健康診査は職場の健康診断にも含まれています

参考：厚生労働省　特定健診・特定保健指導について　など 公益財団法人　中国労働衛生協会


