
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
生活改善・医療受診が必要に該当した方は👇をお読みください 

 
 
 
 
 
 
 

   わたしの現在の体重は           腹囲は 

わたしの適正体重は？             

 

項目 あなたの数値 正常値 生活改善が必要 医療受診が必要 

肥

満 

腹囲  
男性８５㎝未満 

女性９０㎝未満 

BMI  ２５未満 

脂

質 

中性脂肪  
１５０㎎／㎗未満 

 

HDL 

コレステロール 
 ４０㎎／㎗未満 

LDL 

コレステロール 
 １１９㎎／㎗以下 

血

圧 

収縮期血圧  
１３０mmhg未満 

 

拡張期血圧  ８５mmhg未満 

血

糖 

空腹時血糖  
９９㎎／㎗以下 

 

ＨｂＡ１c 

（ＮＧＳＰ値） 
 ５.５％以下 

随時血糖  １３９㎎／㎗以下 

6.5％以上 

126 ㎎/㎗以上 

９０mmhg以上 

140 ㎎/㎗以上 

140 ㎎/㎗以上 

34 ㎎/㎗以下 

  300 ㎎以上 

男性８５㎝以上 

女性９０㎝以上 

ＢＭＩ２５以上 

150～299 ㎎/㎗ 

35～39 ㎎/㎗  

120～139 ㎎/㎗ 

130～139 ㎎/㎗ 

85～89 mmhg 

100～125 ㎎/㎗  

5.6～6.4％  

200 ㎎/㎗

上 

140～199 ㎎/㎗ 

動
脈
硬
化
の
進
行 

 
 

虚
血
性
心
疾
患 

 

脳
血
管
疾
患 

 

糖
尿
病
合
併
症 

あなたの健診結果をチェックしてみましょう 

ｋｇ 

ｋｇ  

㎝ 

適正体重 身長（ｍ）×身長（ｍ）×２２   (例）身長１７０㎝の場合  1.7×1.7×22＝63.6㎏ 

現在の体重の 5～７％を減らすことで、健診結果の数値が改善されると

言われています。まずは現状を振り返り、その次のステップ１～３まで記入し

てください。 

 

資料１ 目標設定シート  【氏名】                   


