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以下の項目について現状診断（たとえば、よく噛んで食べているか？　
よく噛んで食べているなら「はい」の□に✓をつける）を行いましょう。「いいえ」に✓が

ついてしまった項目を中心に、今後あなたが意識すべき行動を考えてみましょう。

＜食事編＞

よく噛んで食べる はい□ / いいえ□ １回の食事に20分以上かけましょう。

食事のバランスを意識する はい□ / いいえ□ １日の食事で30品目を心がけましょう。

腹八分目にする はい□ / いいえ□ 満腹感を感じる手前でお箸を置きましょう。

３食の間隔をあける はい□ / いいえ□ 食間はできれば６時間あけましょう。

食べる順番を気にする はい□ / いいえ□ 野菜などから、まず口にしましょう。

塩分を摂りすぎない はい□ / いいえ□ 薄味の食事を習慣化させましょう。

お酒は適量にとどめる はい□ / いいえ□ 大量飲酒は避けましょう。

＜運動編＞

毎日軽い運動をする はい□ / いいえ□ 気持ちいい汗をかくことを心がけましょう。

こまめに体を動かす はい□ / いいえ□ 1時間おきに体を動かしましょう。

日頃からなるべく歩く はい□ / いいえ□ 足腰をできるだけ動かしましょう。

＜日常生活編＞

規則正しい生活をする はい□ / いいえ□ 22時前には眠りにつきましょう。

ぬるめのお湯にゆっくり浸かる はい□ / いいえ□ 眠る前にぬるめのお湯に入浴し、リラックスを。

怒るよりも笑顔を心がける はい□ / いいえ□ 笑顔でいることに意識を向けましょう。

タバコを吸わない はい□ / いいえ□ 禁煙あるいは喫煙量を減らしましょう。

眠る前はパソコンやテレビを見ない はい□ / いいえ□ 眠る前のパソコンやテレビを避けましょう。

年　　　月　　　日記入
毎日同じ時間にセルフチェック

　毎日の自己チェックの習慣があると、体の小さな変化

にも気づきやすくなります。最近では、乗るだけでBMI、

体脂肪、内臓脂肪レベルなどさまざまなことがわかる体

重計も人気です。毎日同じ時間に体重や血圧をしっか

り記録することをおすすめします。ただし、数字に表れな

い変化もあります。「疲れたなあ」などといった体の声、

心の声を聞くという感覚で、ご自身の健康と向き合いま

しょう。そして、体調が不安定だと感じたら、早めに病院

へ行きましょう。

健康診断には大きく２つの種類がある

　たとえ自己チェックを行っていたとしても、自分で病気を発見するのはなかなか難しいものです。年に１度以上は

健康診断を受けて、病気の早期発見につなげるようにしましょう。

一般的な健康診断
　主に尿、血圧、血中脂質、血糖、心電図、肝機能な

どを診断します。一部負担でがん検診も受けられ

ます。ただし、全身をチェックするには限界がありま

す。市区町村の健診については、管轄の保健所へ

お問い合わせください。

人間ドック
　一般的な健康診断に比べると高額ですが、診断

項目が多岐にわたります。頭部CT、胃カメラ、腫瘍

マーカーなど多くのオプション検査（別額）もあり、

気になる悩みを徹底診断できます。全国各地のさ

まざまな病院が、随時予約を受け付けています。最

近では、「ホテル並みの部屋に宿泊できる１泊２日

コース」や、「検査後にコース料理を食べられる日帰

りコース」なども増えています。

　セカンドライフに入ると、それまでの生活リズムや生活パターンが変わり、
体調を崩しやすくなる人も多いようです。体調の変化にいち早く気づくためにも、

定期的な健康チェックを習慣化していきましょう。

いつまでも若々しく過ごすために毎日の健康チェックは欠かさずに
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　シニアが健康な生活を送るうえで、気をつけたいのが生活習慣病です。

　生活習慣病の中で、特に代表的なものは、肥満症、高血圧、脂質異常症、糖尿

病です。これらの病気は、さらに重い病気へと移行していく可能性があるので、

注意が必要です。

　なかでも、死亡原因の約5割（※）を占める「がん」「心疾患（高血圧症を除く）」

「脳血管疾患」のいわゆる3大疾病は、生活習慣病が大きな原因のひとつだと言

われています。

　いつの間にか取り返しのつかない病気になってしまう―そのリスクを少しで

も下げるには、以下の「予防の３ステップ」を普段から意識することが大切です。
（※）厚生労働省「平成28年（2016）  人口動態統計の年間推計」

＊当データの疾患は、生命保険会社の保険契約における保険金等の支払事由の対象となる疾患と異なる場合があり

　ます。

＜予防の３ステップ＞

生活習慣病に気をつけ、
3大疾病を予防する

1次予防 病気にならないように、健康的な生活習慣を身につけ、
それを維持する

2次予防 健康診断などで病気の早期発見を心がけ、発見の場合
は早期治療を行う

3次予防 病気になったら、治療とともに日常の生活習慣を見直
し、再発防止を図る


