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生活習慣全般を見直して、
メタボリックシンドローム対策をしましょう！

【生活習慣改善のコツ】

　多くの有害物質を含むたばこ
は、がんをはじめ、健康にさまざ
まな悪影響をもたらします。また
煙の害は喫煙者のみならず、周囲
にいる人にも及びます。自分のた
めだけでなく周りの人のために
も今すぐ禁煙をしましょう。

　普段あまり運動をする習慣がな
い人は、手軽に始められるウォー
キングがおすすめです。身近な場
所でお気に入りのウォーキング
コースを見つけ、景色を楽しみな
がら歩くなど、軽めの運動から始
めてみましょう。

①今すぐ、禁煙をしよう！ ②適度な運動を毎日続けよう

　魚に含まれる油には、コレステ
ロール値を低下させる働きがあり
ます。毎日の食事に、魚料理を積
極的にとりましょう。
　下処理が不要でお手軽なさば缶
などをうまく利用するのもおすす
めです。

⑤主菜は“肉より魚”を心がけよう

　毎日の飲酒は肝臓への負担が大きいほか、食道炎や胃
炎、脳血管疾患、心疾患のリスクも高めます。またお酒
は中性脂肪を増やしやすいため、飲みすぎには注意が必
要です。体への負担を減らすために、週に2日以上の「休
肝日」を設けましょう。

⑦お酒はほどほどに

　ストレスは、健康のバランスを崩す原因にもなります。
音楽を聴く、体を動かすなど、自分に合ったリフレッシュ
方法を見つけて、早めに解消しましょう。バランスの良
い食事や快適な睡眠を確保するといった基本的な生活習
慣を見直すことも大切です。

⑨ストレスは早めに解消！

　油を使った食事はなるべく控えましょう。
　脂質のとりすぎは、血液中の中性脂肪と悪玉コレステ
ロールであるLDL-コレステロールを増加させ、肥満や脂
質異常症を引き起こします。食材の選び方や調理法に注
意し、油の摂取量を抑えましょう。

④油っぽい食事は避けよう

　野菜に含まれる食物繊維には、食事の最初に食べるこ
とで、コレステロールや糖質の吸収を抑え、血糖値の急
上昇を抑えてくれる効果があります。また野菜は、他の
食べ物に比べよく噛む必要があるため、満腹感を得やす
くなり食べ過ぎを防ぎます。なるべく1日に350g以上
とりましょう。
（※350ｇ：小鉢なら5皿、野菜炒めなどなら2.5皿が目安）

⑥野菜をたっぷりとろう

　むし歯や歯周病は自覚症状がないまま進行します。歯
周病は、糖尿病を悪化させたり、動脈硬化や脳血管疾患、
心疾患のリスクも高めるともいわれて
います。予防には、毎食後のていねい
なブラッシングが効果的です。

⑧歯を大切にしよう

　塩分は、1日男性7.5g未満、女性6.5g未満の摂取が
適量です。
　調味料を酢やレモンなどのかんきつ類の果汁に変える
など工夫をしましょう。高血圧や動脈硬化を予防するた
めにも、塩分控えめの食事を心がけましょう。

③塩分は控えめに

　睡眠には、疲れた身体をリラックスさせ、疲労を回復
させる効果があります。食事は寝る2時間前までに済ま
せ、寝る前にはスマホやパソコンを触らないようにし、
睡眠の質を上げましょう。日頃から夜ふかしを控え、良
質な睡眠をとりましょう。

⑩規則正しい睡眠で十分な休養を
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健診別検査項目一覧

○40歳以上の場合、すべての健診が「特定健診」の検査項目を充足しています。
◯健診機関により検査項目が多少異なります。

区�分

定期健康診断
（事業所実施）

被保険者
（任意継続被保険者を除く。）

ヨドバシとくとく健診
（生活習慣病予防健診）

被保険者・被扶養者

人間ドック

30歳以上の
被保険者・被扶養者

項　目

診察 質問／問診（既往歴、業務歴、喫煙歴、服薬歴等） ○ ○ ○

身体計測

身長 ○ ○ ○
体重 ○ ○ ○
肥満度・標準体重 ○ ○ ○
腹囲 ○ ○ ○

聴力検査 オージオメーター（1000Hz、4000Hz） ○ ○ ○

眼科検査
視力 ○ ○ ○
眼底（眼底写真・両眼） — — ○
眼圧測定 — — ○

呼吸器
胸部Ｘ線検査 ○ ○ ○
肺機能検査 — — ○

循環器
血圧 ○ ○ ○
安静時心電図 ○ ○ ○

上部消化器
胃部X線検査 — — ○（内視鏡も可）
ペプシノーゲン検査 —（30歳以上○） ○ —

下部消化器
便潜血反応検査（２日法） — — ○
直腸・肛門診 — — ○

乳房診
乳房触診 ○（女性） ○（女性） ○（女性）
マンモグラフィー ○（女性） ○（女性） ○（女性）
乳房超音波検査 いずれかの選択制 いずれかの選択制 いずれかの選択制

子宮頸部細胞診 医師直接擦過法 ○（女性） ○（女性） ○（女性）
超音波 腹部超音波検査　—�肝臓・胆嚢・腎臓、(膵臓） — — ○

尿検査

蛋白 ○ ○ ○
糖 ○ ○ ○
潜血 —（30歳以上○） ○ ○
沈渣 — — ○

血液検査

血液型（ABO型、Rh型） — — ○
赤血球数 ○ ○ ○
白血球数 ○ ○ ○
白血球像 — — ○
血小板数 —（30歳以上○） ○ ○
血色素量 —（30歳以上○） ○ ○
ヘマトクリット値 —（30歳以上○） ○ ○
MCV — — ○
MCH — — ○
MCHC — — ○
総ビリルビン — — ○
直接ビリルビン — — ○
GOT（AST） ○ ○ ○
GPT（ALT） ○ ○ ○
γ−GTP ○ ○ ○
ALP —（30歳以上○） ○ ○
LDH ○ ○ ○
ZTT — — ○
CPK（CK） — — ○
HBs抗原 — — ○
HCV抗体 — — ○
血清アミラーゼ — — ○
血清総蛋白 — — ○
アルブミン — — ○
蛋白分画 — — ○
総コレステロール ○ ○ ○
HDLコレステロール ○ ○ ○
LDLコレステロール ○ ○ ○
中性脂肪 ○ ○ ○
尿酸 ○ ○ ○
尿素窒素 —（30歳以上○） ○ ○
血清クレアチニン ○ ○ ○
HbA1c ○ ○ ○
空腹時血糖 ○ ○ ○
インスリン（IRI） — — ○
RA（リウマチ反応） — — ○
梅毒検査（TPHA法、ガラス板法） — — ○
CRP — — ○


