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あ
な
た
は
ど
の
タ
イ
プ
？

　�

健
康
だ
か
ら
健
診
は
必
要
な
い
。

　
調
子
が
悪
く
な
っ
た
ら
医
者
に
行
く
よ
。

　�

病
院
に
か
か
っ
て
い
る
か
ら
、

　
健
診
は
受
け
な
く
て
も
い
い
わ
よ
ね
？

　
太
っ
て
い
る
だ
け
で

　
自
覚
症
状
が
な
い
か
ら
大
丈
夫
！

　
生
活
に
は
気
を
付
け
て
い
る
か
ら
大
丈
夫
！

　
で
も
…
運
動
を
始
め
て
も
三
日
坊
主
。

皆
さ
ん
、
本
当
に
そ
れ
で
大
丈
夫
？

● 

自
覚
症
状
の
な
い
今
だ
か
ら
こ
そ
、
健
診
で
自
分
の
身
体

の
状
態
を
知
る
こ
と
が
大
切
で
す
！

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム（
メ
タ
ボ
）っ
て
な
に
？

A
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
は
、
内
臓
脂
肪
型
肥

満
に
加
え
て
、
高
血
圧
、
高
血
糖
、
脂
質
異
常
の
う
ち

２
つ
以
上
に
当
て
は
ま
る
状
態
の
こ
と
で
す
。
メ
タ
ボ
リ
ッ

ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
を
放
置
す
る
と
、動
脈
硬
化
を
進
行
さ
せ
、

生
活
習
慣
病
の
原
因
と
な
り
ま
す
。
自
覚
症
状
が
な
く
、
身

体
の
変
化
に
気
付
き
に
く
い
の
が
特
徴
で
す
。
現
在
、
生
活

習
慣
病
を
原
因
と
す
る
死
亡
は
、
全
体
の
約
３
分
の
１
に
も

の
ぼ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

● 

40
歳
〜
74
歳
で
は
、
男
性
の
２
人
に
１
人
、
女
性
の
５
人

に
１
人
が
メ
タ
ボ
該
当
者
お
よ
び
予
備
群
で
す
。

ま
ず
は
健
診
を
受
け
て
、
自
分
の
生
活
を
見
直
す
こ
と

か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
！

　
「
面
倒
く
さ
い
」「
自
分
は
健
康
だ
か
ら
」「
去
年
も
受

け
た
」な
ど
と
言
っ
て
、
健
診
を
受
け
る
機
会
を
逃
し
て

い
ま
せ
ん
か
。
気
付
か
な
い
う
ち
に
進
行
す
る
生
活
習

慣
病
の
予
防
に
は
、
健
康
管
理
が
決
め
手
と
な
り
ま
す
。

自
分
の
身
体
の
状
態
を
知
る
た
め
に
、
ま
ず
は
健
診
を

受
け
る
こ
と
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
！！

ど
こ
で
特
定
健
診
は
受
け
ら
れ
る
の
？

A
町
の
特
定
健
診
は
、
国
民
健
康
保
険
に
入
っ
て
い
る
人

を
対
象
に
行
い
ま
す
。
国
民
健
康
保
険
に
入
っ
て
い
る

40
歳
か
ら
74
歳
の
人
に
は
、役
場
か
ら
受
診
券
を
送
り
ま
す
。

そ
の
受
診
券
と
国
民
健
康
保
険
被
保
険
者
証
を
持
っ
て
健
診

会
場
に
来
て
く
だ
さ
い
。

　
特
定
健
診

－

俗
に
メ
タ
ボ
健
診
と
も
呼
ば
れ
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム（
内
臓
脂
肪
症
候
群
）に
当
て
は
ま
る
人
と
そ

の
予
備
群
の
人
を
早
期
に
発
見
し
、
生
活
習
慣
を
改
善
で
き
る
よ
う
保
健
師
ら
が
特
定
保
健
指
導
を
行
っ
て
、
自
主
的
な
健
康

管
理
、
健
康
増
進
を
働
き
か
け
、
糖
尿
病
、
高
血
圧
な
ど
の
生
活
習
慣
病
の
発
症
を
未
然
に
防
ぐ
こ
と
が
大
き
な
目
的
で
す
。

僕
は
会
社
員
だ
か
ら
国
民
健
康
保
険
に
は
入
っ
て
い
ま

せ
ん
。
そ
れ
に
奥
さ
ん
は
扶
養
だ
し
、
ど
う
な
る
の
？

A
国
民
健
康
保
険
に
加
入
し
て
い
な
い
人（
社
会
保
険
や

共
済
組
合
保
険
な
ど
）は
、
会
社
で
健
康
診
断
を
受
け

る
こ
と
で
、
特
定
健
診
を
受
け
た
こ
と
に
な
り
ま
す
。
扶
養

に
な
っ
て
い
る
人
は
、
会
社
員
の
ご
主
人
と
同
じ
で
、
社
会

保
険
に
加
入
し
て
い
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
ご
主
人
の
会
社

に
問
合
せ
て
く
だ
さ
い
。

私
ら
、
後
期
高
齢
者
医
療
制
度
に
入
っ
て
い
ま
す
。
　

健
診
は
ど
う
な
る
の
？
74
歳
ま
で
と
書
い
て
あ
る
し
…

A
75
歳
に
な
る
と
、
そ
れ
ま
で
入
っ
て
い
た
国
民
健
康
保

険
な
ど
か
ら
抜
け
て
、
後
期
高
齢
者
医
療
制
度
に
入
る

こ
と
に
な
り
ま
す
。
こ
れ
ら
の
人
も
町
が
行
う
健
診
を
受
け

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
少
し
健
診
の
内
容
が
違
い
ま
す
が
、

国
民
健
康
保
険
に
加
入
し
て
い
る
人
と
同
様
、
役
場
か
ら
受

診
券
を
送
り
ま
す
。
受
診
券
と
後
期
高
齢
者
医
療
被
保
険
者

証
を
持
っ
て
健
診
会
場
に
来
て
く
だ
さ
い
。

が
ん
検
診
は
ど
う
な
る
の
？

A
が
ん
検
診
は
、
国
民
健
康
保
険
、
社
会
保
険
加
入
者
に

関
係
な
く
、
町
民
で
あ
れ
ば
ど
な
た
で
も
町
の
実
施
す

る
検
診
を
受
診
で
き
ま
す
。

特
定
健
診・特
定
保
健
指
導
の
ス
ス
メ

知
っ
て

　！受
け
て

　する
！

得

得

■
問
合
せ
　保
健
福
祉
課

　
　
　
　
　
☎
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特
典
１

◆ 

特
定
健
診
を
受
け
る
と
、自
分
の
健
康
状
態
を
チ
ェ
ッ

ク
で
き
る

特
典
２

◆ 

継
続
的
に
受
け
る
こ
と
で
、
自
分
の
身
体
の
変
化
に

早
く
気
付
く
こ
と
が
で
き
る

特
典
３

◆ 

特
定
保
健
指
導
を
受
け
る
と
、
自
分
の
生
活
習
慣
の

問
題
に
気
付
く
こ
と
が
で
き
る

特
典
４

◆ 

自
分
に
合
っ
た
生
活
習
慣
改
善
の
サ
ポ
ー
ト
が
受
け

ら
れ
る

さ
ら
に
、

　
病
気
に
な
る
前
に
生
活
習
慣
の
改
善
や
病
気
の
重
症
化
を

予
防
す
る
こ
と
に
つ
な
が
り
、
あ
な
た
ら
し
く
健
康
的
な
生

活
を
送
る
こ
と
が
で
き
、
余
分
な
医
療
費
を
払
わ
ず
に
す
み

ま
す
！

　

南
越
前
町
国
民
健
康
保
険
加
入
者
の
受
診
率
は
か
な
り
低

く
、
７
割
強
の
人
が
受
診
し
て
い
ま
せ
ん
。
自
分
の
健
康
状

態
を
知
ら
な
い
方
が
数
多
く
お
ら
れ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
？
安
価
な
負
担
金
で
、
生
活
習
慣
病
を
予
防
し
、
病
気

の
重
症
化
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
る
健
診
を
、
ぜ
ひ
受
け
て
く

だ
さ
い
。

三日坊主の私でも、
サポートがあれば
続けられそうね。

特
定
健
診・特
定
保
健
指
導
を

受
け
る
と
お
得
で
す
！

特定健診・特定保健指導の流れ

健　診 健診結果からの判定健　診 健診結果からの判定健　診 健診結果からの判定健　診 保健指導

メタボリックシン
ドロームのリスク
が出始めた方

メタボリックシン
ドロームのリスク
が重なりだした方

・メタボリックシン
ドロームのリスク
が少ない方
・糖尿病、高血圧
など治療中の方

問診
身長、体重
BMI
胸囲計測
血圧測定
血液検査
尿検査  など

情報提供（健診を受けられた方全員に提供）
生活習慣の改善に関する基本的な情報などが提
供されます。

積極的支援
このままでは、糖尿病や高血圧、動脈硬化など
になる危険があります。
実践可能な目標を自分で設定していただき、継続
的に実践していけるよう、3～ 6カ月間にわたり、
専門家による積極的なサポートが行われます。
※６カ月後に目標が達成できたかを確認します。

動機づけ支援
このまま放置すると、糖尿病や高血圧などを引
き起こす可能性が高い状態です。
自分の生活習慣をどう改善すればよいのかを知
り、実施可能な目標を自分で設定していただき、
それを行動に移すためのサポートを専門家が行
います。
※６カ月後に目標が達成できたかを確認します。

健診の結果から生活習慣病の発生リスクが
高い方に対し、保健師や栄養士などの専
門家が生活習慣を改善するためのサポート
（特定保健指導）を行います。


