
身体に優しい食べ方心がけていますか？身体に優しい食べ方心がけていますか？？
血糖の上昇を緩やか
にする食べ方のコツ

●  １日３食規則正しく食べる（欠食しない）
●  間食を控える
●  ゆっくりよくかんで食べる
●  主食の重ね食いはしない （ラーメンとライス、うどんといなりずしなど）

������
血糖値

生活習慣改善アクション

資料：金本郁男 他 ： 糖尿病53〈2〉： 96-101,2010
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食物繊維が豊富な野菜のおかずから先に
食べる方が食後の血糖値の上昇が緩やかになります。

変えてみよう! 食べる順番 

代謝編

TEL 054-275-6601全国健康保険協会静岡支部
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内臓脂肪を
減らすと効果的！

血糖値を下げるにはどうすれば良い？血糖値を下げるにはどうすれば良い？

糖
糖

筋肉の収縮で
糖が筋肉に取り込まれる

？

●  糖がエネルギーになって血糖値も下がる！
●  なかなか体重が減らなくても血糖値は下がる！
●  内臓脂肪が減るからインスリンの働きもよくなる！
●  食後 30分くらいから、有酸素運動がオススメ！

������

運
動(

＝
筋
肉
を
動
か
す)

血
糖
値
が
下
が
る

脂肪を使う

インスリンの働きがよくなる

内臓脂肪が減る

筋肉がつく 基礎代謝がアップ

代謝編

TEL 054-275-6601全国健康保険協会静岡支部
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意識してみよう！意識してみよう！

ラベルの裏側
！

������

砂糖が多く入っているのに甘すぎないのはナゼ? 砂糖が多く入っているのに甘すぎないのはナゼ? 砂糖が多く入っているのに甘すぎないのはナゼ? 砂糖が多く入っているのに甘すぎないのはナゼ? 
●温度が高いと甘みを強く感じ低温では甘みを感じにくい 
●添加物や炭酸が甘みを感じにくくさせている

清涼飲料水の砂糖含有量を知るには?清涼飲料水の砂糖含有量を知るには?清涼飲料水の砂糖含有量を知るには?清涼飲料水の砂糖含有量を知るには?
栄養成分表の炭水化物の数値をチェック !

500mlあたりの糖質の量は11.3g×5 ≒ 57g
3gのスティックシュガーに
換算すると・・・ なんと約19本分

炭水化物 １g ≒ 糖質 １gの量
栄養成分（100mlあたり）
エネルギー  42kcal 
タンパク質    0g　　　ナトリウム 0～20mg
脂質　　　　 0g

炭水化物 11.3 g（糖質+食物繊維）

※清涼飲料水には食物繊維はほとんど含まれていません

||||||||||
|||||||||

砂糖を取り過ぎると肥満になる…だけではないんです! 砂糖を取り過ぎると肥満になる…だけではないんです! 砂糖を取り過ぎると肥満になる…だけではないんです! 砂糖を取り過ぎると肥満になる…だけではないんです! 
●砂糖をエネルギーとして燃やすためにはビタミンB1が必要 
●ビタミンB1不足により、集中力の低下や手足のむくみ、疲労感などの症状を
　引き起こす可能性がある

代謝編

商品名　○○○○○○○

栄養成分表示（100mlあたり）

エネルギータンパク質脂質
炭水化物食塩相当量

000kcal
0g
0g
0g
0g

●名称：□□□□□□●原材

料名：□□□、□□□、□□

□、□□□、□□□、□□□

●内容量：○○○ml

商品名　○○○○○○○

栄養成分表示（100mlあたり）

エネルギータンパク質脂質
炭水化物食塩相当量

000kcal
0g
0g
0g
0g

●名称：□□□□□□●原材

料名：□□□、□□□、□□

□、□□□、□□□、□□□

●内容量：○○○ml

TEL 054-275-6601全国健康保険協会静岡支部
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下記の項目のうち、あてはまるものに✓をいれてください。

3 個以上当てはまる方は要注意！

運動不足、あなたは大丈夫？運動不足、あなたは大丈夫？？
運動習慣チェックで
元気なカラダづくり！

●日頃から、通勤以外は歩かないという方は週3回以上、
30分以上は歩くよう意識して生活してみてください。　
運動量は、ご自身の体力・体調をみながら調整を。

●体を動かすことは心身の諸機能を高め、ストレス解消に
もつながります。

●歩数計や携帯アプリを活用して、楽しみながら歩いて
みるのもオススメです。

生活習慣改善アクション

運動不足だと実感している

つい階段での移動を
避けてしまう
1日の歩数は
7,000歩未満が多い

継続して行っている
運動は無い
移動には車を
よく使う

運動編

TEL 054-275-6601全国健康保険協会静岡支部
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歩く習慣で、動脈硬化から血管を守る！歩く習慣で、動脈硬化から血管を守る！!
ウォーキングでHDL（善玉）

コレステロールを
増やそう

●　HDL（善玉）コレステロールは、余分なコレステロール
を回収して動脈硬化を抑える

●　HDL（善玉）コレステロールを増やすには習慣的な
運動が効果的です!!

特に1週間に120分以上もしくは900kcal以上を消費する運動が効果的です。
多くの人の日常での平均歩数は2,000～4,000歩ぐらいなので、
週に5日ウォーキングをして、1日当たりの歩数の合計がおよそ8,000～1万歩に
なると、トータルで十分な運動をしていることになります。
(Archives of Internal Medicine 2007; 167: 999-1008)

１日の歩数とHDL（善玉）コレステロールの関係

１日の歩数とHDL（善玉）コレステ
ロール値の関係について見ると、
男性は10,000歩、
女性は6,000歩を超えると
HDL（善玉）コレステロール値が
高くなる傾向が見られます。
（国民栄養調査 1995　1日の歩数とHDL-Cの関係）

Ｈ
Ｄ
Ｌ（
善
玉
）コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値（
mg
／
dl
） 1日の歩数（歩）

男 性

2,000
未満

50

55

60

65

2,000
～3,999

4,000
～5,999

6,000
～7,999

8,000
～9,999

10,000
以上

女 性

運動編

TEL 054-275-6601全国健康保険協会静岡支部
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10秒間それぞれ
仕事前や休憩などの合間にやってみよう仕事前や休憩などの合間にやってみよう!

仕事前や休憩などの合間
に体操を行い、健康管理と
事故防止を心掛けましょう！簡単にできる

肩こり・腰痛予防
ストレッチ!!

●　呼吸は止めず、ゆっくり行い、伸ばしている部分に
意識を集中させます。

背中を猫のように丸くし
上体を倒す

手を腰にあて
後ろにそらす

両手を持ち左右に
上体をそらす

ひじ・ひざを垂直にして
円を描くように腕を回す

手をひざに置き、
かかとを床につけ
左右ゆっくりと伸ばす

伸ばしたい側の足を手で持ち
ひざをしっかりと曲げ、ふともも
を伸ばす(左右交互に行う)

上体を倒し、手や足を垂直にし
ひざを反対の手でつかむ
(左右交互に行う)

ゆっくり
大きく回す

肩
・
首

腰
・
背
中

体
ね
じ
り

脚

両手を後ろで組み頭を
うなだれるようにする

天井を見るように
あごを上げる

首を左右に
傾ける

運動編

TEL 054-275-6601全国健康保険協会静岡支部

9

毎日の生活習慣の
見直しから！

血圧を改善したいあなた!血圧を改善したいあなた!

������

生活習慣改善チェックをしよう。
2つ以上組み合わせて取り組めば、さらに効果的 !

！

●野菜は1日5皿以上
●果物はみかん2個程度

野菜・果物・低脂肪乳製品をたくさんとり、
コレステロール・飽和脂肪酸は少なく 

BMIを25未満にしよう
BMI = 体重kg ÷ (身長m)2BMIの求め方

1日合計 30分歩こう
●10分×3回
●15分×2回

どちらでも
30分の効果あり

塩分摂取を6g/日未満にしよう
味噌汁を1杯やめる 
めん類の汁を半分残す
たくあんを2切れ減らす

-2g 
-3g 
 -2g

減塩の
めやす

※DASH食(野菜、果物を多くとり、
コレステロールや飽和脂肪酸の
摂取を抑える食事パターン)

DASH食※

減量

運動

減塩

節酒
アルコール量を1日の適量以内に

●日本酒　1合以内 
●ビール　 500ml以内
●焼酎 　　100ml以内 

1日の適量

生活習慣見直しによる
血圧減少の程度 

(高血圧治療ガイドライン 2019 より)

血圧減少度(mmHg)
0 -2 -4 -6

収縮期血圧

拡張期血圧

生活習慣改善アクション

血圧編

TEL 054-275-6601全国健康保険協会静岡支部
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血圧24時間
実はこんなに変化しているんです!実はこんなに変化しているんです!

������

！

●  血圧が上がるのはこんなとき!

喫煙 深酒 運転中気温差 ストレス

血圧を24時間測ってみると…
普段の血圧 139/87

夜日中朝

行 動

(普段と比較して)
血圧の変化

血 圧

睡
眠
中

109/70 

終
業・居
酒
屋
で

軽
く
一
杯

132/78

起
床

175/100

出
勤・渋
滞
で

イ
ラ
イ
ラ

181/108

出
社・

パ
ソ
コ
ン
作
業

180/110

重
い
荷
物
を

持
つ

170/106

居
酒
屋
か
ら

外
へ
出
た
と
き

194/93

1日の中で血圧が大きく変化したのは?

ご自身の“本当の血圧”を
知るために、こまめに血圧
測定をしてみましょう！

※１日の中で実際に起こる血圧の変化例です。

血圧編

TEL 054-275-6601全国健康保険協会静岡支部

14

ちょっとの意識で、塩分オフちょっとの意識で、塩分オフ！

栄養成分表示の 「ナトリウム」「食塩相当量」をチェック

表示がナトリウム量のみの場合は以下の式で食塩量に換算できます 
食塩量 = ナトリウム量 (g) × 2.54 

スープを飲む量 塩分量 

全部飲む

半分飲む

1/3 飲む

4.0g～7.0g 

2.0g～3.5g 

1.5g～2.5g 

最大差

5.5ｇ

標準栄養成分表
1食（96g）当たり

エネルギー
たん白質
脂質
炭水化物
ナトリウム

425kcal
10.1g
18.6g
54.3g
2.5g

（食塩相当量 6.4g）

スープを残すと塩分摂取量が
大幅に変わる 

麺類のつゆやスープは残す

塩分の多い食品を控える 

熱いものは熱く、冷たいものは冷たくして味をハッキリ 
塩分以外の調味料を工夫して味をハッキリ
● こしょう、スパイス、ハーブなどの香辛料を上手に使う 
● 酢、レモン、ゆずなどの酸味をきかせる  

料理の味付け・食べる温度を意識する 

調味料はかけずに「つける」

塩分摂取量を
減らすヒント

ご存知ですか？
喫煙に伴うコスト

血圧編

TEL 054-275-6601全国健康保険協会静岡支部
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実はこんな影響が…？実はこんな影響が…？

ご存知ですか？
喫煙に伴うコスト

？

¥
¥¥

������

労災リスク 1.58倍
喫煙による目のかすみや睡眠
障害が集中力の低下につな
がり、ミスの多発や重大な事
故を招きます。

受動喫煙被害で訴訟リスク
健康増進法で企業の管理者に
課された「受動喫煙対策を講ず
る努力義務」を怠ったとして告
訴された事例も!

長期病欠リスク 約2倍
喫煙が引き起こす病気は
やがて、がんや動脈硬化、
脳卒中など、長くつらい闘病
生活へ…

喫煙者の雇用で企業負担 増
喫煙所の設置や労働生産性の
低下、医療費がかかることによ
る保険料の増加など、企業の負
担も大きくなります。

たばこを吸うとストレス解消になると思われがちですが、実はニコチン
を補給して一時的にイライラを抑えているだけで、喫煙によるうつの
危険性は2倍以上とも言われています。
むしろ禁煙によってストレスは減少します！

たばこは
ストレス解消にならない！

喫煙編

TEL 054-275-6601全国健康保険協会静岡支部
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その一服が、命のリスクになるかも？その一服が、命のリスクになるかも？

たばこは百害あって
一利なし

？

た
ば
こ
を

吸
っ
て
い
な
い
人
の
肺
と

喫
煙
者
の
肺 

出典: 保健指導における学習教材集 「D-32 喫煙の健康影響」 (厚生労働省) 

子宮頚がん(女性) 1.6倍

食道がん  2.2倍

膵臓がん 1.6倍

非喫煙者と比較した 喫煙者のがんによる死亡の危険度 (男性) 

周囲の人への害・
受動喫煙のリスク
も考えよう！

胃がん 1.5倍

肝臓がん 1.5倍

膀胱がん 1.6倍

口腔がん ３.０倍

咽頭がん 32.5倍

肺がん 4.5倍

������ ●  たばこの煙には、200種類以上の有害物質が含まれています。

●  受動喫煙防止はマナーでなくルール !

●  有害物質は体内に入ると血液に溶けて全身をまわり、
　  様々な病気や障害の原因になります。 

喫煙編

TEL 054-275-6601全国健康保険協会静岡支部
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今!「この1本」をやめるメリット今!「この1本」をやめるメリット！
禁煙効果は
20分後から!

������
●  禁煙効果は、最後の1本を吸った20分後からあらわれます

2
週
間~

3
か
月

1
〜
9
か
月

5
〜
10
年

20
分

8
時
間

24
時
間

48
時
間

時系列でみる体の変化と禁煙効果

15
年

禁  

煙

血
圧
が
正
常
に
な
る

血
液
中
の
酸
素
濃
度
が
正
常
に
な
る

心
筋
梗
塞
の
リ
ス
ク
が
減
る

味
覚・嗅
覚
が
回
復
し
始
め
る

心
臓
や
血
管
な
ど

循
環
機
能
が
改
善
、歩
行
が
楽
に
な
る

咳・息
切
れ・疲
労
が
改
善
す
る

肺
が
ん
リ
ス
ク
が
半
減
す
る

肺
が
ん
リ
ス
ク
が

非
喫
煙
者
と
同
程
度
に
な
る

喫煙編

TEL 054-275-6601全国健康保険協会静岡支部
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夕食を低カロリーに抑える工夫とは？夕食を低カロリーに抑える工夫とは？？
遅い時間にとる
食事のポイント

●　遅い時間にとる食事の一番の問題は、太りやすいと
いうことです。
人間の体は、昼間はエネルギーを消費し、夜は翌日の活力を蓄えるために
エネルギー源である脂肪を溜め込むように働きます。 

●　体脂肪を減らしたい場合は、夕食の量と質を調整
することが最も効果的です。

●　夕食が21時以降になる場合や、減量を考えている
人は夕食を500kcal程度に抑えましょう。 

������

166
kcal

234
kcal

自宅で食べる場合　合計460kcal 
料理の油を控え、野菜をたっぷり添えましょう。 

購入して食べる場合　合計460kcal 
弁当類は高カロリーなので単品で。おにぎりは
塩分が過剰になりやすいので白飯にしましょう。 

  野菜たっぷり味噌汁 ほうれんそうのおひたし

42
kcal

18
kcal

鮭ときのこのホイル焼 ごはん（150g）
主菜 主食

冷ややっこ ごはん (100g) 
主菜 主食

副菜

76
kcal
ほうれんそうのごま和え 筑前煮

副菜

栄養成分
表示で
カロリーを
確認しましょう

栄養成分表示（100g当たり）
エネルギー 00kcal筑前煮

156
kcal

99
kcal

129
kcal

⬇
⬇

⬇⬇ ⬇

kcal

脂質編

TEL 054-275-6601全国健康保険協会静岡支部
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油対策はやせる近道
ちょっと減らすだけで、効果はグンとアップ！ちょっと減らすだけで、効果はグンとアップ！！

50kcal消費するためには
速歩で1,400歩
（約14分間）必要

トンカツ500kcal分を
消費するには

14,000歩

豚ロース100gのトンカツ

約500kcal
このうち衣（ころも）は

約250kcal

※体重70kgの場合
　（安静時代謝を除く）

●　油脂は1gあたり9kcalで糖質やたんぱく質の倍
以上です。

●　効率よく痩せるには油分のカットが近道。
主食を減らすより空腹感もなく、少しの工夫で効果抜群です。

������

素材を
選ぼう

脂は残そう

ご飯ものや
麺類に注意

目に見えない
油に注意

調理法を
選ぼう

揚げ物は
衣が問題 

脂肪分の少ない部位を選ぶ

衣が厚いほど含まれる油分が多い 

ステーキやソテーの
肉の脂身は残しましょう 

▶

チャーハン、焼きそば、カレーは油が多め
油を減らすならカツ丼よりも親子丼がオススメ 

ケーキや菓子パンが意外と油脂分がタップリ
油を減らすなら洋菓子よりも和菓子がオススメ

牛・豚肉
鶏　肉
マグロ

ヒレ ＜ モモ ＜ ロース ＜ バラ肉
ササミ ＜ むね ＜ モモ ＜ 皮 
赤身 ＜ トロ

 素揚げ 唐揚げ てんぷら フライ

ゆでる　 焼く　 炒める　 揚げる 

120kcal
油分5g

110kcal
油分4g

60kcal
油分3g

50kcal
油分2g

【エビ40gの場合】 

多油

トンカツ１枚のエネルギーは
どれぐらい?

油分カットのコツ

 ＜ ＜ ＜

 ＜ ＜ ＜

少油
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LDL（悪玉）コレステロールが
血中に増えると…

放っておくと、ある日突然「命にかかわる事態」に放っておくと、ある日突然「命にかかわる事態」に!

悪玉
コレステ
ロール

悪玉
コレステ
ロール

超悪玉
コレステ
ロール

動脈壁内膜

超悪玉
コレステ
ロール

血液中に増えた　　　　　　　 が
を作る

LDL（悪玉）コレステロール
血管壁に入りこみ、こぶ

●  LDL（悪玉）コレステロールが
  　ドロドロとたまってこぶができる

●  こぶが破れると血栓ができる

●  血栓が心臓や脳の血管をふさぐ

������

狭心症

血管が狭くなって
血液の流れが悪くなる

心筋梗塞 脳梗塞

血栓が血管にたまって
血液が流れなくなる

脂質編
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