
特定保健指導の
対象になるのはどんな人？

将来の健康に
つながる!

いまの
対応が

　特定健康診査（特定健診）の結果、対象になった方は、必ず特定保健指導を受けてくだ
さい。なぜなら、いまのあなたは、まだ将来の病気を防げる状態だからです。今、生活習慣
を改善すれば、10年後も20年後も健康で元気にいられる可能性がずっと高くなります。
　長年の生活習慣を自分一人の力で変えることは少し難しいかもしれませんが、特定保健
指導では、保健師さんなどの健康づくりのプロが、あなたの生活の中でできることをアド
バイスし、あなたの頑張りをサポートしてくれます。

特定保健指導の階層化判定基準

該当なし

積極的支援

追加リスク：以下の3つのうち、該当する項目数
❶血糖　空腹時血糖100mg/dl以上  または  HbA1c（NGSP値） 5.6%以上
❷脂質　中性脂肪　150mg/dl以上  または  HDLコレステロール 40mg/dl未満
❸血圧　収縮期血圧130mmHg以上 または  拡張期血圧85mmHg以上

動機付け支援
メタボのリスクが中程度 メタボのリスクが高い

対象外
リスクに応じて

情報提供や受診勧奨

喫煙歴なし 喫煙歴あり

いいえ

BMIと追加リスク1つ
腹囲と追加リスク2つ以上

または
BMIと追加リスク3つ以上

腹囲と追加リスク1つ
または

BMIと追加リスク2つ

はい腹囲が
男性85cm以上
女性90cm以上

BMIが
25以上または

＊血圧降下剤等を服薬中の人は、特定保健指導の対象になりません。
＊65歳以上の人は積極的支援レベルでも動機付け支援となります。
＊2年連続で積極的支援に該当した人のうち、1年目に積極的支援を終了して2年目の特定健診結果
が一定以上改善している人は、2年目の特定保健指導は動機付け支援となる場合があります。

特定
保健指導

特定保健指導
受けようを

特定保健指導の
対象者

特定健診の結果から、下記の階層化判定基準により対象者が決まります。
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特定保健指導
の
流れ

特
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指
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と
は
？

特
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て
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？

　

国
民
健
康
保
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組
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に
加
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す
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40
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特
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診
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。
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シ
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特
定
保
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指
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は
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ボ
リ
ッ
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シ
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ド
ロ
ー
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大
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特
定
保
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ま
ず
、
保
健

師
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ど
の
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そ
の
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は
、各
自
で
生
活
習
慣
の
改

善
に
取
り
組
み
ま
す（
期
間
は
3
ヶ

月
以
上
）。
そ
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、
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子
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そ
し
て
、初
回
面
接
の
3
ヶ
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後
以

降
に
成
果
を
確
認
し
ま
す（
評
価
）。

なぜ改善する
必要があるの？

　メタボリックシンドロームは、別名「内臓脂肪
症候群」といい、内臓脂肪に高血圧や高血糖、
脂質代謝異常が重なった状態です。
　まだお医者さんにかかって薬を飲む必要があ
るレベルではなく、自覚症状もありませんが、か
らだの中では確実に動脈硬化が進行していま
す。このまま放置するといずれ生活習慣病にな
り、さらに進行して、心筋梗塞・脳梗塞など命に
かかわる重大な病気や失明・人工透析などの糖
尿病の合併症を起こすこともあります。
　そうならないためには、メタボリックシンド
ロームの段階で悪化を食い止め、健康なからだ
を取り戻すことが非常に大切です。内臓脂肪は
比較的減らしやすく、内臓脂肪を減らすと脂質
や血糖などの検査結果が大きく改善することが
わかっています。

特定保健指導「積極的支
援」を受けたAさんを例に、
特定保健指導の流れを具
体的に見てみましょう。

保健師さんから、健診結果をも
とに現在のからだの状態の説明
を受け、生活習慣の改善でより
健康になれる可能性があること
を聞いた。現在の生活パターン
を説明し、保健師さんのアドバ
イスを受けながら実行できそう
な目標を立てた。

保健師さんから2週間に1回、
アドバイスのメールが届く。

保健師さんと面接し、毎日の記
録をもとに4.8kgの体重減少を
確認。今後もこの調子で続ける
ように励まされた。

目標実行に取り組み、体重・血
圧・歩数を記録。

42歳の営業職サラリーマ
ン。家族は妻と小学生の子
どもが2人。仕事上で、外食
やお酒を飲む機会も多い。
特定健診の結果、「積極的
支援」の対象となり、特定
保健指導を受けることに
なった。

Aさんの主な健診結果

▼
Aさんの

プロフィール

初回面接

継続的支援

評価

生活改善の
取り組み

1

3

4

2

体重を1ヶ月に1kgずつ、
5ヶ月で合計5kg減らす

例えば…

そのための具体的行動目標は…

昼食のご飯の大盛り
をやめて普通盛りにす
る。

朝の通勤時に1駅手前
で降りて歩き、1日平
均歩数8,000歩以上
をめざす。

週2回の休肝日（アル
コールを飲まない日）
をつくる。

歩数が伸びなかった
週は、週末にお子さん
と一緒にジョギングや
ハイキングをしたらい
かがですか？

飲み会が続くときは、
家ではお酒を飲まな
いようにしましょう。

ご飯の量がもの足りな
いときは、汁ものやサ
ラダを先に食べたり、
よく噛むといいですよ。

・身長… ………………… 172cm　
・体重… ………………………81kg　
・腹囲… …………………… 88cm　
・HbA1c値………………6.1％　
・中性脂肪… 265mg/dl
・HDLコレステロール…
……………………………… 45mg/dl　
・血圧（収縮期／拡張期）
……………… 128／90mmHg

Aさんの
目標

メタボリックシンドロームは
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