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健康診断結果を活用しよう！

８

皆さま、こんにちは🌞

今月のテーマは「健康診断結果を活用しよう！」です。

健康診断の結果は、からだからのメッセージです。

年に一度は健康診断を受け、今と過去の自分に出会える

ワクワクの時間を楽しみながら、未来の自分のために結果を活

用してください。

是非、ご参考になさってくださいませ。

皆さまの健康のサポートをさせ

て頂きますのでカラダやココロ

の事でご不安な事があれば

いつでもご相談下さいね。

ご相談はいつでも無料です。

お待ちしています。

担当　保健師 ご予約はこちらから

080-4735-9247

お時間、曜日等気にせず

ご連絡下さいませ☏

溝尻　さわこ

オンライン動画はこちら

受けてからが本番！結果を活用しよう！
皆さん、健康診断は受けられましたか？

既に結果を受け取った方もいると思いますが 

「健康診断結果」をどのように見ているでしょうか。

見方が良くわからず、なんとなく悪いところがなさそ

うかナナメ読み、 なんてことではせっかくの健康診

断の結果を活かしきれません！

ということで、今回は診断結果の見方のポイントをご

紹介します。ご自身の診断結果と照らし合わせながら

確認してみてください。



15mg/dl未満の場合
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MNC 健康通信　

代表的な血液検査項目とは？代表的な血液検査項目とは？

尿素窒素（BUN）

たんぱく質を使った後にでるゴミ（老廃物）の量をチェック

腎臓が老廃物をちゃんと出せているのか？がわかる

基準値より高すぎる場合

たんぱく質摂取不足の可能性

ビタミンB群の不足

腎機能異常・脱水・感染・出血

AST,ALT,γGTP

ALT
肝臓に特化した数値

基準値5~45u/L 基準値10~40u/L

肝臓以外の心臓

赤血球、筋肉もみた数値

AST

肝臓の細胞が壊れていないか？

肝臓のリアルな疲れを見るバロメーター

γGTP

アルコールや脂肪などで

肝臓が疲れていないかチェック

タンパク質の摂取量と反映する

過剰なストレスでもグン！と上がります

栄養学的理想値

男性：１８～２５u/L

女性：１２～２２u/L

脂肪肝の原因はお酒よりも？

これらをふまえて…

積極的に摂ると嬉しい食材
たんぱく質 ビタミンB群

清涼飲料水や甘いコーヒーなどの

"果糖"は

肝臓にしずかに脂肪がたまります。

ジュースが辞められない人は

要注意⚠

HDL・LDL
血液の中の脂の流れをチェックする項目

善玉コレステロール（HDL）悪玉コレステロール（LDL）

どちらもバランスよくあることが必要

善玉コレステロールHDL 悪玉コレステロールLDL
血管のお掃除役！

多いほど血管がキレイに保たれる！

少ないとコレステロールの回収が

追いつかなくて血管汚れる…

脂を配るデリバリー役！
一般的には

多すぎると血管が痛んで

動脈硬化→心筋梗塞などのリスクあり

と言われているが・・・・

基準値：70~139mg/dl

基準値：40~96mg/dl

コレステロール値を活かすなら

LDLが高い＝必ずしも悪ではない

加工肉や酸化した油には気を付けて

水分補給はマスト！

湯舟に浸かると活性酸素を増やす＝血流UP

抗酸化食材を摂り入れる

血糖・HbA1c

血液中の「ブドウ糖（エネルギー源）」の量をみれる

多すぎても少なすぎても危険。糖尿病のリスクを判断

血糖 HbA1c

今この瞬間の

血液中の糖の量

過去1~2カ月の

平均的な血糖値の様子

~5,6% 正常

5.7~6.4% 境界ゾーン

6.5%以上 糖尿病の可能性

正常値：空腹時血糖

70~99mg/dL

血糖値の乱高下を防ぐには

早食いせずに野菜やスープ、タンパク質から食べる

タンパク質＋脂質はしっかりゆるく糖質を抑えるのが理想

適度な運動・ストレス発散

食後のブラックコーヒーは血糖値に効果あり


