
健康セルフケア
30歳代の自分磨き



Contents

はじめに あなたの1日を振り返るとあなたの1日を振り返ると
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6：30 起床
□ 昨夜も遅く食べたせいか、
 胃がもたれて食欲がない。
 朝食は食べずに出勤
→Ｐ8 タイミングよく食べて健康に

8：30 職場へ
□ 後輩の指導で
 自分の業務が進まない
→Ｐ14 ストレス感じてますか？
□ 一日中デスクワーク
→Ｐ10 運動してますか？

12：00 昼食
□ 時間が足りない。
 食べながら仕事
→Ｐ8 タイミングよく食べて
  健康に

15：00 会議終了
□ 気分転換に一服
→Ｐ19 禁煙は絶対おすすめ！！
□ 砂糖・ミルク入りの缶コーヒー
→Ｐ8 タイミングよく食べて健康に

20：00 残業後、勉強会へ
□ 何も食べずに残業し、そのまま勉強会に合流
→Ｐ8 タイミングよく食べて健康に

24：00 就寝
□ 入浴せずに就寝
→Ｐ15 睡眠は明日の活力

自分の生活と似ている
ところはありませんか？
□をチェックして、
関連している記事も
読んでみましょう。

あなたの1日を振り返ると 3
30 歳代の過ごし方があなたの人生に影響 4
あなたの食生活大丈夫 ?   6
運動してますか? 10
ストレス感じてますか? 14
お酒との上手な付き合い方  18
禁煙は絶対おすすめ!!  19
健診データで自分を知る 20
健康づくりを応援 22

　職員として、責任を持って職務にのぞみ、生涯を通じてその能力を十分に発揮するためには、
まず、心もからだも健康であることが大切です。
　しかし、残念なことに、地方公務員の約４人に３人が健康診断で何らかの異常を指摘されて
おり、その多くは不健康な生活習慣が原因なのです。死亡原因の６割以上も生活習慣に関わる
病気です。また、心の病による長期病休者も依然として増加の傾向にあります。
　30歳代は、昇任や結婚により責任が重くなるなどの環境変化が生じやすい時期です。みなさ
んのなかには、仕事や家族のことが優先で、自分のことは後回しという人もいるでしょう。また、
自覚症状はなくても健診結果で体重増加や脂質異常などの変化がみられたり、疲れが取れにく
いなどの不調が気になり始める頃でもあります。特に男性は、約３人に１人が肥満です。
　心身ともに良好な状態を保つことは、明日への活力を生み、職員としてのキャリアアップにつ
ながるだけでなく、家族やあなたを応援している人々に笑顔をもたらしてくれます。そのためには、
自分自身の健康について正しい知識や情報を持ち、意識して健康づくりに取り組んでいくことが
重要です。
　みなさんの人生はまだこれからです。この先、仕事や家庭、友人、自分自身のこと、どれも
あなたにとって充実したものであってほしいと願っています。
　この「健康セルフケアBOOK」には、健康的な生活習慣を身につけるためのヒントがたくさん
あります。家族や大切な人と一緒に今から始めましょう。

夜食23：00 帰宅
□ 缶ビール２本につまみとカップめん
→Ｐ8 タイミングよく食べて健康に
→Ｐ18 お酒との上手な付き合い方
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不健康な生活習慣

健康な生活習慣

レベル 1
●不適切な食生活

（エネルギー・塩分・油脂・間食・甘味飲料
の過剰摂取、朝食欠食など）
●運動不足　●喫煙　●過度の飲酒
●過度のストレス　●睡眠不足 ●肥満　●高血糖

●高血圧　●脂質異常

レベル 2
メタボリック
シンドローム

●肥満症
（とくに内臓脂肪型肥満）
●糖尿病
●高血圧症
●脂質異常症

レベル 3

●心臓病（心筋梗塞・狭心症など）
●脳卒中（脳梗塞・脳出血など）
●糖尿病の合併症（網膜症など）

レベル 4

資料／厚生労働省生活習慣病対策室資料をもとに作成

生活機能の低下
要介護状態

●身体機能の低下
（マヒなど）
●失明
●人工透析
●認知症

レベル 5

適度な運動

バランスのとれた食事

運動不足・
睡眠不足

過度の飲酒

喫  煙

30歳代の過ごし方があなたの人生に影響30歳代の過ごし方があなたの人生に影響 　日本人の死亡原因で多い疾患は、がん、心臓病、脳卒
中で、これらの発症には生活習慣が深く関わっています。
　なかでも、過食や運動不足が内臓脂肪を蓄積させ、
糖尿病、高血圧症、脂質異常症を引き起こし
て（メタボリックシンドローム）、心臓病や脳
卒中の発症に至るケースが増えています。
　30歳代から肥満者の割合が増加し、また、
30歳代後半からは、糖尿病や高血圧症、がん
による医療機関への受診者数の増加が目立っ
てきます。
　30歳代のうちに良い生活習慣を取り入れて
いくか否かが、あなたの人生に大きく影響し
ます。

30歳代は健康のターニングポイント

　30歳代は、後輩ができたり、責任の重い任務に就いたりと、職場からの期待や重圧が大きくな
ります。また、プライベートでも結婚や子供の誕生など生活環境が変わる場合もあり、多忙で様々
なストレスが重なりやすい時期です。適度なストレスは生きるうえで必要ですが、過剰な状態が続く
と心身に様々な変化や不調を起こしてしまいます。
　ストレスと上手に付き合い、心の健康を保つようにしましょう。

ストレスへの対応も大切です

主な死因別死亡数の割合（平成28年）
厚生労働省 「平成28 年人口動態統計」より改変

がん
28.5％その他

31.8％

心臓病
15.1％

脳卒中
8.4％

肺炎
9.1％

老衰
7.1％

不適切な食生活

30歳代は
この地点

生
活
習
慣
に
関
わ
る
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気
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　毎日の食事から摂る栄養は、健康を支える大切な要素です。「いつ・なにを・どう食べるか？」が明
日の身体をつくり、将来の健康を左右します。特に３０歳代は、男女ともに肥満者の割合が高くなり
始める年代です。肥満は、高血圧症、脂質異常症、糖尿病などの生活習慣病の原因となります。忙
しいと外食やコンビニなどの食事が多くなりがちですが、ただ「お腹がすいた」「おいしいものを食べた
い」という目的だけで選ぶと、エネルギーが過剰になったり、栄養バランスが偏り、健康を損なう恐
れがあります。
　自分に合った食事量と栄養バランスをよく考えてメニューを選びましょう。腹八分目を心がけ、「主食、
主菜、副菜」を揃えるようにすると、自然と栄養バランスも良くなります。

あなたの食生活大丈夫？あなたの食生活大丈夫？
セルフチェックセルフチェック

食事内容

フライや
脂っこい食べ物
が好き

野菜はほとんど
食べない

甘い菓子や
ジュース、
甘い缶コーヒー
などが好き

食習慣
朝食を
食べないことが
多い

食事は早食いの方だ 間食をよくする 外食やコンビニなどの食事
が多い

夜食や
寝る直前に
食事を食べる
ことが多い

1日に必要なエネルギー（カロリー）は？

80kcal
(1本)

230kcal
(1コ)

280kcal
(1枚)

590kcal
(1枚)

370kcal (2コ)
(100g)

70kcal
(190cc)

80kcal
(200cc)

上記の設問に1つでもチェックがついたら要注意です。

　ゆっくりよくかんで食べると、唾液アミラーゼの分泌が活発になっ
て栄養素の吸収を助けます。また、舌や歯からの刺激が脳の視床
下部の食欲中枢に作用して食欲を抑えます。ゆっくりよくかんで、
味わって食べることで、腹八分目でも十分満足することができます。
　一口30回以上かむのが目安です。

ゆっくりよくかんで

＊身体活動レベルの基準
低い 生活の大部分が座位で静的な活動が中心の場合
ふつう 座位中心の仕事だが、職場内での移動や立位での作業・接客等、
 あるいは通勤・家事、軽いスポーツ等のいずれかを含む場合
高い 移動や立位の多い仕事への従事者、あるいは、スポーツなど余暇に
 おける活発な運動習慣を持っている場合

推定エネルギー必要量（kcal／日）
性　別

身体活動レベル（＊）

男　性 女　性

年齢 30～49 歳
低い

2,300
ふつう
2,650

高い
3,050

低い
1,750

ふつう
2,000

高い
2,300

　１日あたりの目標は、男性が8g未満、女性が7g未満ですが、現在、成人
の１日の平均食塩摂取量は、男性10.8g、女性9.2gで（厚生労働省「平成
28年国民健康・栄養調査」より）、とり過ぎの傾向にあります。自分で調理す
るときは、塩を控えめにして、だしや酢、レモン、ハーブなどで味付けを工
夫しましょう。麺類の汁は半分以上残す、味噌汁は１日１杯まで、醤油やソー
ス、ドレッシングをかけ過ぎない、塩味の強い漬物やお菓子は少ない量に
するなど、今から意識して控えましょう。また、食品表示法により、食品あ
たりの食塩相当量が記載されるようになりました。確認するようにしましょう。

塩分にも気をつけよう！ ～ 30歳代をすぎると高血圧症にかかる人が増加します～

食事で明日の身体をつくる！

　生活習慣病を防いで健康を保つには、野菜に含まれるビタミンやミネラル、食物繊維などが不可
欠ですが、どうしても野菜不足になりがちです。
　成人に必要な野菜は「１日350g」で、このうち、β-カロテンなどビタミンやミネラルが豊富な緑黄
色野菜は120g以上が目安です。緑黄色野菜には、にんじん、かぼちゃ、小松菜、ほうれん草、
パセリなどがあり、その他の野菜（淡色野菜）には、
大根、レタス、キャベツ、白菜、もやしなどがあります。
　ラーメンであれば、野菜が多くのったタンメンを、調
理パンやおむすびなどのコンビニ食であれば、サラダ
やおひたしなどのお総菜を補いましょう。野菜がたっ
ぷりとれる鍋物や野菜スープもおすすめです。

１日野菜 350ｇをとろう！

緑黄色野菜  120g（目安） 淡色野菜  230g（目安）

にんじん・かぼちゃ・ほうれん草 レタス・大根・たまねぎ

2015

食事はいつも
満腹になるまで
食べる

■食品に含まれる塩分量（参考）
即席ラーメン1個 6.1g

【スープを半分残すと約1/3の塩分が減らせます】

レトルトカレー 1食分 2.6g
みそ汁(150ml)  1.5g
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2015

食事はいつも
満腹になるまで
食べる

■食品に含まれる塩分量（参考）
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【スープを半分残すと約1/3の塩分が減らせます】

レトルトカレー 1食分 2.6g
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タイミングよく食べて健康に
　朝起きて活動し、夜眠る。人間の生活リズムに合わせて、身体は、日中に活動するために食べた
ものを盛んにエネルギーに変え、夜は翌日のために蓄えます。この身体のリズムに合わせてタイミン
グよく食事をとると、気力や集中力がなくなる、頭痛が起きるなどといった身体の不調を防ぐことが
できます。また、肥満やメタボリックシンドロームなど生活習慣病予防にも効果があります。

朝食をしっかり食べて１日を快調にスタート！

　朝食で身体の活動モードをONに切り替え、活動に必要なエネルギー源を補給します。特に脳は、
酸素と栄養（ブドウ糖）が大量に必要です。仕事で集中力や注意力を発揮し、能率を上げるには、
朝食が欠かせません。主食・主菜・副菜をそろえた朝食をしっかり食べて、１日を快調にスタートさ
せましょう。
＊朝食の欠食率…男性30歳代26.5％　女性30歳代19.5％ （厚生労働省「平成 28 年国民健康・栄養調査」）

午後のエネルギーは昼食で

　午後の活動エネルギーは昼食で補給します。日中に食べたものはエネルギーとして消費されやす
いため、脂肪分の高い食事をとるなら昼食がおすすめです。
　ただし、脂肪の取りすぎは厳禁！外食であれば、なるべく栄養バランスのとれたヘルシーメニュー
のある職員食堂やお店を選びましょう。
　また、昼食時は職場の同僚や部下などとのコミュニケーションのチャンスです。みんなで楽しくゆっ
くり食べ、情報交換をすることで、健康にも人間関係にも良い影響があります。

　20歳代までの食生活をそのまま続けると、メタボリックシンドロームになりがちです。これからは
意識して、カロリー、脂質などを減らしましょう。少しの工夫でビタミン・ミネラルなどの摂取が増え、
栄養バランスがアップします。

＊間食は控えめに…お菓子は1日200kcal以内で！ 飲み物はお茶や無糖コーヒーがおすすめ。

主食…食パン２枚　主菜…目玉焼き
副菜…野菜サラダ・果物　牛乳・乳製品…牛乳

主食…ごはん普通盛り　主菜…焼き魚　
副菜…具だくさんの味噌汁、野菜の煮物　

主食…ごはん大盛り　主菜…魚の天ぷら、ステーキ
その他…ビール

主食…カップラーメン・菓子パン

食事量は1日分の3割を目安にしましょう

主食…ごはん普通盛り　主菜…肉野菜いため
副菜…ひじきの煮物、おひたし

30歳からの食生活はこう変えよう！

20歳代までは「ただ好きなものを食べていた」 今後は「量とバランスを考えてメニューを決めよう」

エネルギー
たんぱく質

脂質

炭水化物

カルシウム

鉄ビタミンA

ビタミン
B1

ビタミン
B2

ビタミンC

食塩相当量 エネルギー、脂質の摂
り過ぎです。
ビタミン・ミネラルが不
足しています。

エネルギー
たんぱく質

脂質

炭水化物

カルシウム

鉄ビタミンA

ビタミン
B1

ビタミン
B2

ビタミンC

食塩相当量 エネルギー、脂質が抑
えられています。
ビタミン・ミネラルの摂
取量が増加しています。

カロリー・脂質をカット

カロリー・脂質をカット
ビタミン・ミネラルを増量

ハンバーガー（ダブル） 556kcal
ポテト（M） 454kcal
コーラ（M） 140kcal
計 1,150kcal

牛丼（大盛） 849kcal
玉子 97kcal
みそ汁 20kcal
計 996kcal

ロースかつ定食 1053kcal

チーズバーガー 323kcal
サラダ 117kcal
カフェラテ（無糖） 120kcal
計 560kcal

牛丼（並盛） 674kcal
ミニサラダ 54kcal
みそ汁 20kcal
計 748kcal

ヒレかつ定食 756kcal

■30歳代男性Aさんの例

メニュー栄養価
一食あたりの目安量

肉の部位を変更

ご飯の量を減らして
サイドメニューを変更

夕食は寝る2時間前までに

　昼食と夕食の間隔が空きすぎると、体内時計が乱れる危険性があります。また、遅い夕食は、
脂肪の合成にかかわるたんぱく質も多く出て太りやすくなります。夕食は寝る2時間前までにとって、
脂肪や糖質は控えめにしましょう。
　残業などで帰宅が遅くなる場合には、職員食堂などを利用してバランスの良い食事を食べましょ
う。時間がない時には、お菓子などではなく、早い時間に軽くおにぎり・パンなどを食べておき、
帰宅してから軽めに食べるようにしましょう。
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しなやかで強い身体をキープ
　仕事もプライベートも忙しい30歳代こそ、自ら積極的に運動習慣を身につけることが重要です。
ストレッチ、筋力トレーニング、有酸素運動を上手に取り入れて、しなやかで強い身体づくりを目指
しましょう。
　しなやかで強い身体づくりのポイントは、①疲れて硬くなった筋肉や関節をストレッチでやわらかく
する、②筋力トレーニングで筋力・筋持久力を強化し、基礎代謝を上げる、③ウォーキング、ジョギン
グなどの有酸素運動で心肺機能を高め、基礎体力の向上を図ることです。30歳代では基礎代謝の
低下などにより肥満者の割合が増加するため、太りにくい体質にシフトすることを意識して取り組むこ
とが必要です。
　適度な運動には、疲労の蓄積を軽減したり、肥満や生活習慣病を予防するほか、免疫細胞を活
性化させて免疫力を高める効果もあります。また、メンタルヘルスにも効果的で、気分に好影響を
与え、不安、抑うつなどの精神的、情緒的な障害の予防になります。
　家族や仲間と一緒に取り組めば、楽しく継続でき、一層の効果が望めます。

運動してますか？運動してますか？
セルフチェックセルフチェック

「はい」の数が多いほど運動不足度が高い
「はい」 ０～２ … よく身体を動かせている
 ３～６ … 運動量がやや不足気味
 ７～  … 運動不足

判 定

＊基礎代謝とは
　安静にしている状態で、生命維持に必要な最低限のエネルギーのこと。
　一般成人で、１日に女性で約1200キロカロリー、男性で1500キロカロリー。

一年以上継続して行っている運動習慣はない はい いいえ

エレベーター、エスカレーターをよく使う はい いいえ

歩くよりも、なるべく乗り物を利用する はい いいえ

電車、バスに乗るときは、なるべく座る はい いいえ

一日で歩く時間の合計は１時間以下である はい いいえ

歩く速度は遅いほうだ はい いいえ

人に頼める用事はなるべく頼む はい いいえ

仕事は座っていることが多い はい いいえ

身の回りのことについて、あまりまめではない はい いいえ

休日は家でゴロゴロしていることが多い はい いいえ
　骨粗しょう症の患者数は推計で1,100万人を超
えており、その８割は女性です。
　骨密度のピークは30歳代で、50歳前後から急
速に減っていくため、今のうちから積極的に予防
することが大切です。運動やカルシウムの摂取、
日光浴で骨密度の低下を防ぎましょう。

女性は骨密度に注意

　正しい姿勢は元気で爽やかな印象を与えます。
　姿勢を良くすると、筋肉や筋膜（筋肉を包んでいる袋
状の膜）への負担が軽減されて肩こりや腰痛の予防に
なるほか、内臓脂肪の蓄積を防ぎ、生活習慣病の予防
につながります。
　姿勢を良くするコツは、歩行時や階段昇降時などの
動作中でも正しい姿勢のイメージを持つことです。日
頃運動不足を感じていたり、体重が気になっている人
は、電車やバスで姿勢を意識して立つようにしたり、
入浴前に鏡で全身をチェックしてみるだけでも効果があ
ります。

正しい姿勢のイメージを持って

80 年齢
（歳）

骨 

量

70605040302010

加齢による骨量の変化

最大骨量
（ピーク・ボーン・マス）

骨折を
おこしやすい範囲

（骨密度70％未満）

男性女性閉経後の
急な減少

基礎代謝が使われる体の部位
出典／「栄養学ハンドブック」（技報堂）より

筋肉
38.0％

肝臓
12.4％胃腸

7.6％腎臓
7.5％

脾臓
6.3％

心臓
4.4％

脳
3.0％

その他
20.8％

基礎代謝（平均値）の年齢変化
厚生労働省：日本人の食事摂取基準（2015年版）より改変

年齢（歳）

基
礎
代
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量
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ストレス感じてますか？ストレス感じてますか？
セルフチェックセルフチェック

今日のストレスは持ち越さない

　「笑い」は、ストレスを軽減し、免疫力を高めたり、血糖値の上昇を抑制するなど、
健康維持に効果があります。
　また、30歳代ともなれば、職場の中堅であり、職場の人間関係の調整も大切な
役割です。家族のいる人は、家庭を円満にすることも大切です。職場や家庭内の
円滑な人間関係には、時として「笑い」も必要です。

湯船につかってストレス解消

　忙しい毎日、シャワーでさっと入浴をすませることもあると思いますが、実は湯船につかって温ま
るのは、ストレス解消に効果があります。
　その際、お湯の温度が重要で、39度前後のややぬるめの湯につかってじっくり温まるのがポイント。
そうすると、副交感神経が働きやすくなり、ストレスからくる緊張が和らぎ、リラックスできるよう
になります。また、疲れがとれるだけでなく、寝つきをよくする効果も得られます。寝る2時間くら
い前までに入浴すると、熟眠につながりやすいのです。

睡眠は明日の活力

　快適な睡眠は、いきいきとした健康な生活を送るための基本です。
　より良い眠りを得るためには、平日、週末にかかわらず同じ時刻に起床・就寝する習慣を身につけ
ることが大事です。週末の夜更かしや休日の寝坊、昼寝のし過ぎは体内時計を乱すので注意が必要
です。日中に眠気があるときは、ちょっと昼寝をすることが効果的ですが、午後３時までの30分以
内にしましょう。
　また、太陽の光など強い光には体内時計を調整する働きがあります。光を浴びてから一定時間す
ると、眠気が生じてきます。早朝に光を浴びると寝つく時間が早くなり、朝早く起きられるようにな
ります。すなわち｢早寝、早起き」ではなく早起きすることが早寝につながるのです。
　寝つきを良くするために飲酒をする人もいますが、飲酒は睡眠に悪影響をもたらします。寝酒をす
ると、浅い眠りや悪夢が増え、ぐっすり寝た感じが乏しくなる上、睡眠中に尿が溜まりやすくなるため、
尿意により睡眠が分断されやすくなります。また、お酒を毎日飲
み続けていると、次第により多く飲まないと眠れなくなり、「これ
ではいけない」と思って急に寝酒をやめると、一時的に不眠がひ
どくなり、結局、またお酒に手を出してしまいます。これを繰り
返すうちにアルコール依存症になってしまう人もいます。不眠に悩
んでいる人は、きちんと受診して、医師に相談しましょう。

気分転換でストレス発散

　ストレス発散のために、生活の中にウォーキングやスポーツを取り入れましょう。忙しい日でも１日の
うち30分は自分のために使うことも大切です。休日は、仕事のことは忘れて、趣味や外出で心の切り替
えを図りましょう。仕事上手は休み上手といわれています。忙しいときほど休養と気分転換は必要です。

笑いの
効用

　最近1ヵ月間の頻度や強度を考え合わせ、6段階でお答えください。

「こころの健康　チェック＆アドバイス（都共済ストレスチェック）」
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考え方を変えてみる

上手なコミュニケーション
「この前頼んだ会議資料、期限が過ぎて
ますがどうなっていますか？
何かうまくいかない理由がありますか？」

　無理して周囲に同調し、自分
の意見が言えないと、ストレス
をため込んでしまいます。

非主張的な自己表現

　自分の気持ちや考えを優先し
て、相手のことを無視したり、
軽視したりすると、人間関係の
なかでの衝突が多くなってしま
います。

攻撃的な自己表現

アサーティブな自己表現

　自分の気持ちや考えを正直に
伝えることを大事にしますが、
相手の気持ちも大事にします。
しかし、無理に合わせたりはし
ません。
　お互いを理解し、自分との気
持ちや考えの違いを認めて歩み
寄り、双方の接点を見つけてい
く、上手なコミュニケーション
の方法です。

どうなっているか、気になっているが
だまっている

バランス思考を習慣に
　物事には必ず二面性があります。失敗や挫折も、成長のヒントや自己変革のきっかけになります。
　例えば、あなたの仕事の手違いによって上司から注意されたとしましょう。そのとき、「上司の信頼
を失った」とネガティブに考えることも、「自分に期待しているから」とポジティブに受け取ることもで
きます。
　物事を視点を変えて見るようにすれば、別の面も見えてきます。

考えを上手に伝えよう
　考えを上手に伝えるためには、相手の気持ちを大事にしながら、それでも自分の意見を正直に素
直に表現することが必要です。これをアサーティブな自己表現といいます。
　例えば、部下に依頼した会議資料が期限を過ぎても提出されてこないとき、あなたならどうしま
すか？

ひとりで頑張り過ぎない
　職場の中堅職員ともなれば、困難な課題に直面することも多くなります。責任感が強い人は、う
まくいかないと「自分がすべて悪い」と思いがちです。担当者として課題の解決を図っていく過程で、
同僚や関係する部署に協力や助言を求めることも必要です。新たな視点で解決策を見出すことがで
きるかもしれません。ひとりで対応できなくても、必要以上に自分を責めすぎないことが大切です。

まずは、相手を理解することから
　コミュニケーションは、人間関係をス
ムーズにしていく上でとても大切です。上
手なコミュニケーションをするには、相手
をひとりの人として尊重し、話しやすい雰
囲気を作ることが大切です。そして、相
手の言いたいことをじっくりと聞き、相手
の考えを正確に理解するように心がけま
しょう。

「期限が過ぎているぞ！！」
「一体どうなっているんだ！！」
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　たばこの煙は200 種類もの有害物質を含んでいますが、なかでもニコチンとタール、一酸化炭
素は「3大有害物質」と呼ばれています。 

喫煙の害

　たばこを吸わない人が、喫煙者と同じ空間にいて煙を吸い込むだけでも健康への影響があります。
受動喫煙の影響をもっとも受けやすいのは家族で、夫が20 本/日以上の喫煙者の場合、妻の肺
がん死亡率は通常の約2倍といわれています。また、低出生体重児や乳幼児突然死症候群（SIDS）、
ぜん息など子供への影響も強くあらわれます。

受動喫煙の害

　禁煙による身体への良い効果は禁煙開始直後からあらわれます。
　体力の向上、息切れが改善、咳や痰の減少、食事がおいしくなる、肌がきれいになる、血行が
よくなる、お金が貯まる、たばこを吸う場所を気にしなくて良い、家の中が汚れない、周囲の人に
喜ばれる、など数え切れないぐらいのメリットがあります。

禁煙のメリット

禁煙は絶対おすすめ！！禁煙は絶対おすすめ！！お酒との上手な付き合い方お酒との上手な付き合い方

●ニコチン

●タール
●一酸化炭素

たばこの主要成分。脳に「快感」をもたらす作用があるため、ニコチン依存症の
原因となります。
発がん物質が多く含まれています。
動脈硬化を促進させる作用があるといわれています。

　ニコチンには強い依存性があります。禁煙がつらいのは、ニコチンが体内から消失するとイライラ
や集中力の低下などのニコチン離脱症状が起こるためです。最近では、この症状をやわらげる禁煙
補助薬を使うことで、楽に禁煙ができます。喫煙の年数が長くなるほどニコチンの依存度が高まり、
やめるのが難しくなってきますので、今すぐ禁煙にチャレンジしましょう。

禁煙にチャレンジ！

■禁煙補助薬の種類
薬局で購入できる他、禁煙外来による健康保険が適用。ニコチン離脱症状が強い人におすすめ。ニコチンパッチ（貼り薬）

ニコチンガム

バレニクリン（飲み薬）

薬局で購入できる。即効性があり、すぐに喫煙欲求が抑えられるが、ニコチンガム依存を生じる
ことがある。
離脱症状だけでなく、喫煙による満足感も抑制。ニコチン離脱症状が強い人におすすめ。
循環器疾患を持つ人にも使いやすい。禁煙外来による健康保険が適用。

　気管支、細気管支、肺胞の広い範囲に治りにくい慢性の炎
症が起こり、空気の出し入れ、二酸化炭素の排出（ガス交換）
が障害される病気です。

＊COPD（慢性閉塞性肺疾患）とは？

肺の基本構造が崩れ、大穴があく▶

　お酒は、職場のコミュニケーションを図るためには有効な方法のひとつですが、翌日の業務に支
障をきたさないよう、飲み方には注意が必要です。記憶をなくすほどの飲酒で暴行や器物損壊など
の非行事故も起きています。
　職務外でも常に公務員としての自覚を持ち、信用を失墜させることのないよう節度ある飲酒を心が
けましょう。

節度ある飲酒

アルコールが招く病気

適正な飲酒量

　女性は男性に比べてアルコール分解速度が遅いので、適正な飲酒量は男性の1/2 ～ 2/3 程度が
適当です。また、飲酒後フラッシング反応＊を起こす人は、飲酒によるがんのリスクが高くなります
ので、飲酒量は控えるようにしましょう。

　アルコールの飲み過ぎは、肝臓病、高尿酸血症、糖尿病、膵炎、脳出血、高血圧など全身の様々
な病気を引き起こし、肝がんや食道がんなどのがんの原因にもなります。高尿酸血症は、30歳代
の男性の３人に１人と高頻度でみられます。血液中の尿酸値が高い状態が続くと、痛風や尿路結石
症、腎障害、心筋梗塞などが起こるリスクが上がります。

１日のお酒の適量（アルコール20g以内）の目安

さらに週2回の休肝日を設けましょう。

ビール
中瓶

500ml

ワイン
グラス２杯

200ml

焼酎（25度）
半合強
100ml

日本酒
1合

＊フラッシング反応 　ビールコップ1杯程度で起きる顔面紅潮、吐き気、動悸、眠気、
頭痛などをフラッシング反応という。

写真提供：東京都監察医務院

正常な肝臓 脂肪肝 肝硬変
■アルコール性肝障害（主なもの）

連日飲み続けると肝細胞のな
かに中性脂肪がたまり肝臓が
はれてきます

肝細胞が線維化して硬くなり、
肝臓の機能が低下します
肝臓がんを引き起こす危険性
があります

　たばこを吸う人は、肺がんや舌がん、咽頭がん、食道がんなどのほかCOPD（慢性閉塞性肺疾患）＊、
動脈硬化、虚血性心疾患、脳卒中、2型糖尿病、歯周病など多くの病気にかかりやすくなります。これ
は、たばこの煙の中に発がん物質をはじめ数多くの有害物質が含まれていて、からだのすみずみにまで
影響するからです。
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血液中のブドウ糖が
多い状 態が 続くと、
ブドウ糖は血液中の
たんぱく質とくっつい
て、血管を傷つける。

空腹時
血糖

HbA1c
（NGSP値）

収縮期
血圧

拡張期
血圧

血糖値が上がると
血管が傷つく！

中性 脂肪が増えて、
HDL（善玉）が減少す
ると超悪玉タイプの
LDL が血管壁の中に
入り込み、やがて粥
状硬化が進み血管が
つまる原因となる。

中性脂肪

HDL
コレステロール

LDL
コレステロール

LDL（悪玉）コレステロールが増えて、
血管をつまらせる！

血圧が高い状態が続
くと、血管に強い圧力
がかかるため、血管
壁が傷つく。

血圧が上がると、
血管が傷つく！ 心臓をとりまく冠動脈がつまったり、細くな

ったりすることによっておこります。血流が
途絶えて心臓を動かしている筋肉(心筋 )が
死んでしまうのが心筋梗塞、一時的に血流
が悪くなったものが狭心症です。

心筋梗塞・狭心症

矢印部分、血管が細くなり血液の流れが悪くなっている

脳の血管で血栓がつまってしまう「脳梗塞」が増えています。脳はわずかな
時間でも血流が止まると大きなダメージを受けます。

脳血管疾患（脳梗塞・脳出血）
命をとりとめても、半身マヒ、
言語障害、記憶障害などを残
すことが多い疾患です。から
だが自由にならず、仕事や日
常生活にも支障が生じ、家族
の負担も大きくなります。

心筋梗塞は突然死の大きな原
因です。メタボリックシンドロ
ーム予備群の人にもおこり、
若くして亡くなってしまうこと
もあります。
働き盛りの死は、残された家
族の人生をも左右します。

腎症が悪化すると、食事療法
も厳しくなり、からだも疲れ
やすくなります。人工透析に
なると、1週間のうち2～3日

（1回4～5時間）は透析に通
う生活になります。仕事はで
きますが、無理はききません。

糖尿病の合併症

糖
尿
病
の
三
大
合
併
症

糖尿病のこわさは、太い血管か
ら毛細血管まで全身の血管が損
傷されることによって、組織が
壊死したり、臓器の機能低下を
招くことです。

●大血管障害
　心筋梗塞・脳血管疾患（上記参

照）、閉塞性動脈硬化症（足の血
管の動脈硬化により血流障害を
おこす）

●細小血管障害
　糖尿病性網膜症、糖尿病性腎症、

糖尿病性神経障害、歯周病など

●感染症にかかりやすい
　（肺炎、結核、蜂窩織炎など）
●ED（勃起不全）　など

え　 し

靴ずれやマメなどの小さな傷
に気づかず、あっという間に
足が壊疽をおこしてしまうこと
があります。糖尿病では、足
を切断することもあるのです。

え　 そ

突然死

突然死・後遺症

足の壊疽
え そ

健診データで自分を知る健診データで自分を知る
　健康診断は、自分の健康状態を客観的に把握し、生活習慣を見直す良い機会です。病気は自覚症状
のないまま進行してしまうものも多いため、健康診断は病気の予兆をとらえて、早期発見・早期治療に
つなげることができます。職場で実施しているがん検診も定期的に受診するようにしましょう。
　仕事が忙しいからと健診を後回しにせず、毎年必ず受診し、健診データを自己管理に役立ててください。
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イエローカード レッドカード

100
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126
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6.5
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6.5
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イエローカード レッドカード

イエローカード レッドカード

糖尿病性網膜症 失明
目の毛細血管が破れやすくな
り、眼底出血をおこします。か
なり進行するまで、自覚症状が
ない場合もあります。網膜剥離、
失明のきっかけになります。

もう まく はく　り

尿をつくる腎臓の毛細血管が損
傷を受け、尿中にたんぱく質が
もれたり、老廃物を排泄できな
くなります。

糖尿病性腎症 人工透析

手足のしびれや痛みが出ます。
感覚がなくなり、傷があっても
感じにくくなります。

糖尿病性
神経症

足の切断

血糖値が高めでも、予防・早
期治療により失明は避けられ
ます。網膜症は悪化しても自
覚症状がない場合もあります。
高血糖を放置していると、目
が見えなくなってしまうことが
あるのです。

　肥満度はbody mass index（BMI）でわかりま
す。BMI22の時が、肥満との関連が強い糖尿病、
高血圧症、脂質異常症等に最もかかりにくいといわ
れており、これに相当する体重を理想体重としてい
ます。

BMIもチェック

やせ
18.5 未満

標準範囲
18.5 ～ 25 未満

肥満度 1
25 ～ 30 未満

肥満度 2
30 以上

BMI 値による肥満判定

あなたの理想とされる体重 ＝ 22 × 身長（m）×身長（m）  

●BMIの計算式　BMI＝体重（kg）÷ 身長（m）÷ 身長（m）

体重を測るなど
日頃からの
自己チェックも
大切です

高血圧、脂質異常、高血糖は
血管を傷つけていく！

血管が破れたりつまったりして、
病気が発症！

人生が大きく変わって
しまう! 早めの対処を
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ら毛細血管まで全身の血管が損
傷されることによって、組織が
壊死したり、臓器の機能低下を
招くことです。
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　心筋梗塞・脳血管疾患（上記参
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管の動脈硬化により血流障害を
おこす）
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●感染症にかかりやすい
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に気づかず、あっという間に
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　仕事が忙しいからと健診を後回しにせず、毎年必ず受診し、健診データを自己管理に役立ててください。
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健康診断の結果が知らされたら
　せっかく受けた健診も、受けっぱなしでは意味がありません。
健診結果に異常があり、保健指導や医療機関受診の指示が出た
場合は、放置しないで必ず速やかに指導に従いましょう。
　「異常なし」といわれても、その結果は、今回の健診時点の結
果です。毎年の結果も見比べて変化をチェックするようにして、
健康的な生活習慣を心がけましょう。
　また、自覚症状が続くときや体調が悪くなったときは職場の
健康管理スタッフに相談するか、速やかに医療機関を受診しま
しょう。

健康づくりを応援健康づくりを応援

健康に不安を感じたら早めに相談を
　「出勤するのが憂うつだ」「眠れない」「疲れがぬけない」などの悩みがあるときは、自分ひとりで対
処しようとせず、早めに上司（又は同僚）に相談しましょう。また、みなさんが健康を保ち、安心し
て業務に専念できるように、それぞれの職場には、総合的な健康管理を目的とした支援体制があり、

「健康管理スタッフ」が配置されています。
　健康管理スタッフである産業医・衛生管理者・保健師等は、定期健康診断・ストレスチェック・健
康相談・長時間労働の従事者等の面接指導だけでなく、職場を巡視するなどして職場環境をチェッ
クしています。また、職場によっては臨床心理士等によるメンタルヘルス相談窓口を設けていること
もあります。
　病気や体調不良、ストレスがたまったり、職場の環境に問題がある場合、個別に相談を受付けて
います。ひとりで抱えこまず気軽にご相談ください（個人の秘密は守られます）。
　なお、共済組合にも、からだと心の相談窓口がありますので、ご利用ください。

家族や仲間と一緒に
　生活習慣を改善するに当たって、食事時間や食事内容などを見直すことは、一緒に暮らしている
家族の生活にも影響します。そのため、家族で協力し合って、健康づくりに取り組むことが必要です。
日頃から互いの健康状態を把握し、話し合うことで、食事、運動、
休養、禁煙といった生活習慣の改善をサポートできるとともに、異
常があれば早めに対処することもできます。離れて生活している家族
や職場の仲間も、気遣いや早めの対応で互いの健康を守りましょう。
　また、健康づくりは、家族や仲間と一緒に始めた方が長続きしや
すいものです。なかでも運動は、励まし合い、競い合って楽しくレベ
ルアップを図ることができます。
　東京都職員共済組合では、からだと心の相談窓口のほか、人間ドッ
クやスポーツクラブ（委託体育施設）などの事業も行っています。家
族や仲間との健康づくりにご活用ください。

相 談 窓 口

相 談 日
相談時間

月曜日～金曜日（祝日、年末年始を除く）
午前 9 時～12 時　午後1時～5 時

東京都職員共済組合では健康相談（電話・面接）を行っています。
面接をご希望の方は予約制となりますのでお電話ください。
家族の方からの直接の相談もお受けしています。
相談内容は秘密を厳守します。

★ からだの相談ダイヤル　03（5320）7464
★ こころの相談ダイヤル　03（5320）7765

人間ドックの利用もお勧めします！35歳以上
の方へ

人間ドック利用方法

株式会社ベネフィットワン・ヘルスケア　健診予約受付センター
T E L  0800-9199-028（フリーダイヤル）

03-6870-2610　FAX  089-900-8281
WEB  https://kenshin.happylth.com/tokyo/

受診券発行依頼先

　生活習慣病やがんなどを早期発見するためには、精度の高い人間ドックを受診することが有
効です。是非ご利用ください！
　詳細は共済組合ＨＰをご覧ください。（https://www.kyosai.metro.tokyo.jp/)

１ 予約申込み
受診日の３週間前までに、共済組合ＨＰ掲載の人間ドック直営・指定医療機関に直接予約します。
※被扶養者・任意継続組合員の方は生活習慣病健診（特定健診）との重複はできません。いずれかを選択して受けられます。

２ 受診券発行依頼
受診日の２週間前までに、下記へ受診券発行依頼をしてください。
永年勤続退職予定者は、人間ドック受診券申請書に所属の共済事務担当者印が必要なため、郵送又は
FAXのみでの申込みになります。（申込みは必ず退職日までに行ってください。）　

日帰り人間ドック 大腸人間ドック 脳ドック 女性ドックA・B
●上部消化管

X線検査
●胸部X線検査
●腹部超音波検査
●眼底検査  
●肺機能検査

●乳がん、子宮がん、
骨密度検査

●「日帰り人間ドック」
の検査項目から腹部超
音波検査を除いた項目

※女性ドックＢは上記検
査項目から上部消化管
Ｘ線検査を除いたもの

●大腸内視鏡検査
又は注腸造影検査

●「日帰り人間ドック」
の検査項目から上
部消化管X線検査
等を除いた項目

● 頭部MRI検査・MRA
検査

●「日帰り人間ドック」
の検査項目から上
部消化管X線検査、
腹部超音波検査等
を除いた項目

< 助成内容の概要 > ※職場の健康診断を受けた方も、助成を受けることができます。

< 助成対象種別と主な検査項目 >

区　分 対　象 助成額 医療機関

一 般 35歳以上の組合員及び被扶養者 アジュール竹芝総合健診センター又は
指定医療機関
アジュール竹芝総合健診センター又は
東京都教職員互助会三楽病院
アジュール竹芝総合健診センター又は
東京都教職員互助会三楽病院

25,000円

節目ドック 組合員及び被扶養者
年度内に満45歳・満50歳の誕生日を迎える

（＊受診は12月まで） 30,000円
永 年 勤 続
退職予定者 定年・勧奨等により退職される予定の方 35,000円

など
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■健診結果の表示など

健診の結果を入力すると、ポイントがもらえます。
過去の健診結果と比較したり、あなたの健康状態
を確認しましょう。

QUPiOサイト上で主催するバーチャルなイベント
（ウォーキングや新年のイベントなど）に参加できま
す。
イベントでは、実際に歩いた歩数や体重を記録し、
参加者全体で健康状態のUPを目指します。

健診の受診や、日常の健康づくりを評価して、ポイントを付与します。
貯まったポイントは50種類の健康グッズと交換できます。500Pから交換可能。組合員期間中は有効期限なし。

あなたオリジナルの「健康目標」を設定し、目標に
対し記録が入力できます。

トラベルウォークは、歩数を入力するとキャラク
ターが 同じ歩数を画面上歩き、居ながらにして名
所を旅行できる機能です。健康づくりをしながら、
バーチャル旅行を楽しんでみませんか？

QUPiOを利用するには、「ID・パスワード」が必要です。
ID・パスワードが分からない場合やうまくアクセス・
ログインできない場合は、QUPiOサポート窓口へ。
　QUPiOサポート窓口

TEL  0120-818-448
受付時間：月曜～土曜の9時～18時（祝日及び年末年始等を除く）

平成30年７月発行
東京都新宿区西新宿2-8-1
東京都職員共済組合事務局事業部健康増進課
電話  03（5320）7464
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