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新
し
い
年
を
迎
え
、
皆
様
に
お
か
れ
ま
し
て
は
、
公
私

と
も
に
元
気
に
お
過
ご
し
の
こ
と
と
存
じ
ま
す
。 

　
森
永
健
康
保
険
組
合
は
、
大
正
15
（
１
９
２
６
）
年
12

月
に
、
森
永
グ
ル
ー
プ
の
創
始
者
・
森
永
太
一
郎
翁
の
申

請
に
よ
り
設
立
さ
れ
、
昨
年
の
平
成
18
（
２
０
０
６
）
年

12
月
で
設
立
80
周
年
を
迎
え
ま
し
た
。 

　
ひ
と
く
ち
に
80
年
と
申
し
ま
し
て
も
、
そ
の
間
に
は
、

戦
争
に
よ
る
存
続
危
機
や
財
政
面
の
悪
化
な
ど
多
く
の
困

難
が
あ
り
ま
し
た
。
し
か
し
、
そ
の
つ
ど
、
関
係
者
の
ご

理
解
や
ご
尽
力
に
よ
り
組
織
を
維
持
す
る
こ
と
が
で
き
、

被
保
険
者
と
ご
家
族
の
皆
様
の
健
康
維
持
に
貢
献
し
て
こ

ら
れ
た
の
で
は
な
い
か
と
自
負
し
て
お
り
ま
す
。
こ
こ
に

関
係
の
皆
様
に
厚
く
御
礼
申
し
上
げ
ま
す
。 

　
10
年
前
の
平
成
８
年
に
設
立
70
周
年
を
迎
え
、
そ
れ
以

降
、
当
健
保
組
合
で
は
拠
出
金
負
担
増
を
原
因
と
す
る
財

政
悪
化
を
背
景
に
多
く
の
事
業
改
廃
を
行
い
ま
し
た
。
全

国
の
各
健
保
支
部
の
廃
止
・
本
部
へ
の
事
務
一
元
化
、
琵

琶
湖
・
蒲
郡
・
熱
海
・
有
馬
の
各
直
営
保
養
所
の
廃
止
、

そ
し
て
何
よ
り
、
21
年
ぶ
り
に
実
施
し
た
平
成
15
年
の
健

康
保
険
料
率
改
定
が
特
筆
事
項
と
し
て
あ
げ
ら
れ
ま
す
。

幸
い
こ
う
し
た
積
み
重
ね
に
よ
り
当
健
保
組
合
の
財
政
は

一
息
つ
い
た
状
況
で
す
が
、
今
後
の
高
齢
化
に
伴
う
医
療

費
の
自
然
増
を
考
え
ま
す
と
、
未
だ
予
断
を
許
さ
な
い
状

況
が
続
く
と
思
わ
れ
ま
す
。 

　
さ
て
、
健
康
保
険
組
合
を
取
り
巻
く
情
勢
は
少
子
高
齢

化
時
代
の
到
来
と
と
も
に
医
療
費
、
特
に
高
齢
者
医
療

費
増
大
へ
の
対
策
が
、
当
健
保
組
合
の
み
な
ら
ず
国
家

的
な
課
題
と
な
っ
て
お
り
ま
す
。
こ
う
し
た
中
、
健
康

保
険
組
合
の
役
割
は
単
に
医
療
給
付
を
行
い
、
旧
態
依

然
と
し
た
保
健
事
業
を
展
開
す
る
だ
け
で
は
十
分
に
果

た
せ
な
く
な
っ
て
き
て
お
り
ま
す
。
こ
の
度
の
法
改
正
に

と
も
な
い
、
健
保
組
合
に
は
平
成
20
（
２
０
０
８
）
年
よ

り
、
健
保
組
合
に
所
属
す
る
40
歳
以
上
、
74
歳
未
満
の
加

入
者
全
員
へ
の
生
活
習
慣
病
対
策
に
関
わ
る
健
診
と
保
健

指
導
の
「
義
務
化
」
が
決
ま
り
、
歴
史
的
、
国
家
的
な
健

康
管
理
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
と
し
て
ス
タ
ー
ト
す
る
予
定
で
す
。

特
に
全
国
に
お
住
ま
い
の
40
歳
以
上
の
被
扶
養
者
の
皆
様

の
健
診
な
ら
び
に
保
健
指
導
に
つ
い
て
、
健
保
組
合
の
「
守

備
範
囲
」
と
し
て
明
確
に
義
務
付
け
ら
れ
て
お
り
ま
す
。

個
々
の
取
り
組
み
方
法
は
今
後
、
順
次
ご
案
内
申
し
上
げ

ま
す
が
、
こ
の
巨
大
な
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
は
各
事
業
主
、
ご

本
人
、
ご
家
族
の
皆
様
の
積
極
的
な
ご
協
力
な
し
で
は
到

底
な
し
得
ま
せ
ん
。 

　
当
健
保
組
合
80
年
の
歴
史
の
な
か
で
こ
れ
ほ
ど
イ
ン
パ

ク
ト
の
強
い
事
業
は
な
か
っ
た
の
で
は
な
い
か
と
思
わ
れ

ま
す
が
、
国
民
全
体
の
健
康
づ
く
り
に
向
け
て
の
将
来
的

な
意
義
を
考
え
る
と
、
大
変
で
あ
っ
て
も
取
り
組
む
価
値

の
極
め
て
大
き
い
課
題
で
す
。
今
後
は
、
す
で
に
当
健
保

組
合
独
自
の
活
動
と
し
て
定
着
し
て
き
て
い
る
生
活
習
慣

改
善
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
「
ハ
ビ
ッ
ト
」
の
効
果
も
十
分
に
踏

ま
え
な
が
ら
、
時
代
の
ニ
ー
ズ
に
合
致
し
た
事
業
と
し
て

力
強
く
展
開
し
て
ま
い
る
所
存
で
す
。 

　
新
し
い
時
代
の
望
ま
れ
る
健
保
組
合
と
し
て
さ
ら
に
前

進
す
る
た
め
、
ど
う
か
皆
様
の
ご
理
解
、
ご
支
援
を
心
よ

り
お
願
い
申
し
上
げ
、
設
立
80
周
年
の
節
目
に
あ
た
っ
て

の
ご
挨
拶
と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。 

森永健康保険組合 
理 事 長  
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全森永労働組合 
中央執行委員長 

　
森
永
健
康
保
険
組
合
の
設
立
80
周
年
を
心
よ
り
お
祝

い
申
し
上
げ
ま
す
。 

　
全
森
永
労
働
組
合
も
、
昨
年
８
月
に
開
催
し
た
第
61

回
定
期
全
国
大
会
を
も
っ
て
60
周
年
を
迎
え
て
お
り
、

今
さ
ら
な
が
ら
に
『
森
永
』
の
歩
み
の
長
さ
を
思
う
次

第
で
す
。 

　
私
自
身
は
、
全
森
永
労
働
組
合
の
本
部
役
員
に
な
る

ま
で
「
森
永
健
康
保
険
組
合
」
の
存
在
を
意
識
し
た
こ

と
も
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
さ
ら
に
、
役
員
に
な
っ
て

か
ら
も
、
財
政
が
厳
し
い
こ
と
ぐ
ら
い
し
か
知
ら
ず
に

過
ご
し
て
ま
い
り
ま
し
た
。
私
が
本
部
役
員
に
な
っ
た

10
年
前
に
は
、
ま
だ
「
森
永
厚
生
年
金
基
金
」
「
森
永

共
済
会
」
が
存
在
し
て
お
り
、「
森
永
健
康
保
険
組
合
」

と
合
わ
せ
て
『
三
団
体
』
と
呼
ば
れ
て
い
ま
し
た
。
ほ

ぼ
月
に
一
回
開
催
さ
れ
る
中
央
執
行
委
員
会
の
中
で
も
、

そ
の
つ
ど
各
団
体
の
状
況
報
告
が
さ
れ
て
い
た
の
で
す

が
、
選
定
側
・
互
選
側
で
す
と
か
標
準
報
酬
月
額
、
掛

金
、
料
率
、
理
事
会
、
組
合
会
な
ど
な
ど
、
と
に
か
く

使
わ
れ
る
言
葉
に
対
し
て
な
じ
み
が
な
い
こ
と
も
あ
っ

て
、„
三
団
体
だ
け
に
は
関
わ
ら
な
い
よ
う
に
し
よ
う
“

と
さ
え
思
っ
て
い
ま
し
た
。
そ
の
よ
う
な
考
え
で
し
た

か
ら
、
平
成
11
（
１
９
９
９
）
年
に
企
業
区
担
当
中
央
執

行
委
員
に
な
り
、
合
わ
せ
て
森
永
健
康
保
険
組
合
お
よ

び
共
済
会
の
互
選
側
委
員
と
な
っ
た
後
も
、
今
に
し
て

思
え
ば
、
た
だ
会
議
に
出
席
し
て
い
る
だ
け
で
議
事
に

は
加
わ
っ
て
い
な
か
っ
た
よ
う
に
思
い
ま
す
。 

　
と
こ
ろ
が
そ
の
後
状
況
が
一
変
し
ま
す
。
ま
ず
、
平

成
13
（
２
０
０
１
）
年
９
月
に
森
永
厚
生
年
金
基
金
の
解

散
が
提
案
さ
れ
、
翌
年
３
月
に
解
散
、
平
成
14
（
２
０

０
２
）
年
に
は
健
保
財
政
健
全
化
検
討
委
員
会
が
設
置

さ
れ
、
翌
年
か
ら
の
保
険
料
徴
収
に
お
け
る
総
報
酬
制

導
入
に
向
け
た
、
21
年
ぶ
り
の
料
率
改
定
が
議
論
さ
れ

（
ま
た
こ
の
検
討
会
で
は
、
保
養
所
の
廃
止
・
常
備
薬
配

布
の
廃
止
な
ど
も
決
定
さ
れ
て
い
ま
す
）
、
翌
年
４
月

か
ら
改
定
、
平
成
16
（
２
０
０
４
）
年
か
ら
は
森
永
共
済

会
の
あ
り
方
検
討
会
を
設
置
、
翌
年
９
月
に
解
散
と
、

労
働
組
合
（
互
選
側
）
に
と
っ
て
は
た
い
へ
ん
重
要
な
取

り
組
み
が
続
け
ざ
ま
に
発
生
し
た
の
で
す
。
そ
し
て
、

こ
の
一
連
の
取
り
組
み
に
、
企
業
区
担
当
中
執
と
し
て
、

ま
た
中
央
書
記
長
と
し
て
関
わ
ら
ざ
る
を
得
な
く
な
っ

て
し
ま
い
ま
し
た
。
あ
れ
ほ
ど
敬
遠
し
て
い
た
『
三
団
体
』

な
の
に
。
あ
ま
り
に
も
不
思
議
な
巡
り
合
わ
せ
で
す
。 

　
し
か
し
今
で
は
、
こ
う
し
た
場
面
に
遭
遇
で
き
た
こ

と
は
貴
重
な
経
験
で
あ
っ
た
と
思
い
ま
す
。
取
り
組
み

を
通
じ
て
制
度
へ
の
理
解
を
深
め
（
せ
っ
か
く
理
解
し
た

厚
生
年
金
基
金
と
共
済
会
が
解
散
し
て
し
ま
っ
た
の
は

残
念
で
す
が
）、
制
度
を
知
る
こ
と
で
改
め
て
森
永
健
康

保
険
組
合
の
恩
恵
を
感
じ
る
こ
と
が
で
き
た
か
ら
で
す
。 

　
森
永
健
康
保
険
組
合
の
財
政
は
、
平
成
15
（
２
０
０

３
）
年
に
実
施
さ
れ
た
医
療
制
度
改
革
、
そ
し
て
そ
れ

に
伴
う
料
率
改
定
に
よ
り
平
成
11
（
１
９
９
８
）
年
に
黒

字
決
算
を
計
上
し
、
そ
れ
以
降
小
康
状
態
を
保
っ
て
い

る
と
い
え
ま
す
。
し
か
し
、
拠
出
金
の
問
題
等
、
依
然

と
し
て
先
行
き
不
透
明
で
決
し
て
楽
観
で
き
る
状
況
で

な
い
の
も
事
実
で
す
。
健
保
財
政
安
定
化
の
た
め
に
、

そ
し
て
何
よ
り
自
分
自
身
の
健
康
の
た
め
に
、
生
活
習

慣
改
善
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
「
ハ
ビ
ッ
ト
」
を
は
じ
め
と
す
る

「
健
康
モ
リ
ナ
ガ
21
」
へ
の
、
全
組
合
員
（
従
業
員
）
の

積
極
的
な
参
加
を
願
う
ば
か
り
で
す
。 

　
こ
れ
か
ら
も
、
組
合
（
互
選
側
）
と
し
て
理
事
会
・
組

合
会
の
中
で
は
健
保
事
業
の
充
実
に
向
け
た
建
設
的
な

意
見
提
言
を
し
て
ま
い
り
ま
す
。
ま
た
、
上
部
団
体
で

あ
る
フ
ー
ド
連
合
や
連
合
を
通
じ
て
、
社
会
保
障
制
度

や
医
療
制
度
改
革
に
対
す
る
行
政
へ
の
ア
ピ
ー
ル
も
し

て
い
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。
設
立
80
年
は
一
つ
の
経
過

点
に
過
ぎ
ま
せ
ん
。
今
後
90
年
、
１
０
０
年
と
、
森
永

健
康
保
険
組
合
が
さ
ら
に
継
続
し
、
発
展
し
て
い
け
る

よ
う
、
健
保
・
会
社
・
組
合
の
三
者
が
一
体
と
な
っ
て
、

健
保
事
業
の
運
営
に
尽
力
し
て
ま
い
り
た
い
と
思
い
ま

す
の
で
、
従
業
員
の
み
な
さ
ん
の
ご
協
力
も
お
願
い
い

た
し
ま
す
。 
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・
脳
ド
ッ
ク
受
診
補
助
制
度
ス
タ
ー
ト 

・
10
年
度
健
保
財
政
健
全
化
検
討
委
員
会
答
申
（
11
年
度
か
ら
の
財
政
対
策
ほ
か
に
つ
い
て
） 

・
高
額
療
養
費
の
自
己
負
担
限
度
額
6
万
3
、
0
0
0
円
を
6
万
3
、
6
0
0
円
に
改
正
 

・
入
院
時
の
食
費
に
か
か
る
標
準
負
担
額
6
0
0
円
を
7
6
0
円
に
改
正
 

・
医
療
費
本
人
負
担
が
1
割
か
ら
2
割
に
 

・
出
産
手
当
金
の
支
給
期
間
を
分
娩
の
日
以
前
・
多
胎
70
日
を
98
日
に
延
長
 

・
老
人
保
健
の
外
来
一
部
負
担
金
5
0
0
円
を
5
3
0
円
に
、
 

入
院
一
部
負
担
金
1
、
1
0
0
円
を
1
、
2
0
0
円
に
改
正
 

・
老
人
保
健
制
度
加
入
者
の
外
来
薬
剤
負
担
が
免
除
に
 

・
介
護
保
険
制
度
発
足
 

・
健
康
日
本
21
計
画
が
ス
タ
ー
ト
 

・
標
準
報
酬
等
級
を
9
万
8
、
0
0
0
円
〜
98
万
円
の
39
等
級
に
改
正
 

・
省
庁
再
編
で
厚
生
省
と
労
働
省
が
厚
生
労
働
省
に
 

・
育
児
休
業
中
の
保
険
料
は
事
業
主
負
担
分
に
つ
い
て
も
免
除
と
す
る
 

・
琵
琶
湖
保
養
所
廃
止 

・
蒲
郡
保
養
所
廃
止
、
代
替
施
設
と
し
て
山
海
館
設
置
 

・
一
部
負
担
還
元
金
足
切
り
額
を
3
月
診
療
分
よ
り
6
千
円
か
ら
2
万
円
に
変
更
 

・
人
間
ド
ッ
ク
受
診
対
象
年
齢
を
35
歳
以
上
か
ら
30
歳
以
上
に
変
更 

・
胃
の
集
団
検
診
を
廃
止
 

・
家
庭
常
備
薬
無
料
配
布
を
中
断
 

・
老
人
家
庭
訪
問
健
康
指
導
事
業
ス
タ
ー
ト 

・
健
保
中
京
支
部
廃
止
 

・
健
保
仙
台
支
部
廃
止
 

・
介
護
保
険
料
徴
収
開
始
（
労
使
折
半
） 

・
当
組
合
の
7
選
挙
区
制
を
廃
止
し
、
全
区
制
で
総
選
挙
実
施
 

議
員
数
は
38
名
か
ら
30
名
に
、
理
事
数
は
18
名
か
ら
14
名
に
 

・
12
年
度
健
保
財
政
健
全
化
検
討
委
員
会
答
申
（
保
養
所
廃
止
ほ
か
に
つ
い
て
） 

・
健
保
本
部
、
森
永
プ
ラ
ザ
ビ
ル
よ
り
森
永
芝
浦
ビ
ル
に
移
転
 

・
熱
海
、
有
馬
両
保
養
所
を
廃
止
 

・
既
存
の
契
約
保
養
所
を
全
廃
 

・
体
育
奨
励
補
助
制
度
を
廃
止
 

・
健
保
塚
口
支
部
を
廃
止
、
こ
れ
に
よ
り
本
部
一
括
体
制
に
移
行
 

 

4月 3月 12月 

6月 9月 4月 4月 7月 4月 10月 1月 10月 

10月 3月 4月 9月 3月 5月 6月 7月 3月 

・
森
永
健
康
保
険
組
合
設
立
70
周
年
を
迎
え
る 

平
成
8
年
（
1
9
9
6
） 

平
成
9
年
（
1
9
9
7
） 

平
成
10
年
（
1
9
9
8
） 

平
成
11
年
（
1
9
9
9
） 

平
成
12
年
（
2
0
0
0
） 

平
成
13
年
（
2
0
0
1
） 

健
康
保
険
組
合
を
取
り
巻
く
情
勢 

森
永
健
康
保
険
組
合 

森
永
健
康
保
険
組
合
　
こ
の
10
年
の
歩
み 

森
永
健
康
保
険
組
合
　
こ
の
10
年
の
歩
み 

4



・
医
療
費
平
均
1
・
3
％
引
き
下
げ
 

（
診
療
報
酬
本
体
の
引
き
下
げ
は
改
定
史
上
初
）
 

・
薬
価
基
準
5
・
1
％
（
医
療
費
ベ
ー
ス
で
1
・
4
％
）
引
き
下
げ
 

・
医
療
費
本
人
負
担
が
2
割
か
ら
3
割
に
 

・
ボ
ー
ナ
ス
か
ら
も
保
険
料
を
徴
収
す
る
総
報
酬
制
の
導
入
 

・
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
「
け
ん
ぽ
れ
ん
病
院
情
報
」
ス
タ
ー
ト
 

・
年
金
改
革
関
連
法
が
成
立
 

・
健
保
組
合
の
個
人
情
報
保
護
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
を
公
表
 

・
個
人
情
報
保
護
法
施
行
 

・
「
ペ
イ
オ
フ
」
完
全
施
行
 

・
政
管
健
保
と
公
的
年
金
制
度
の
運
営
を
明
確
に
分
離
し
、
 

政
管
健
保
は
全
国
単
位
の
公
法
人
で
運
営
 

・
介
護
保
険
等
改
正
法
が
成
立
 

・
改
正
健
康
保
険
法
等
成
立
 

前
期
・
後
期
高
齢
者
医
療
制
度
等
を
制
定
し
、
 

埋
葬
料
、
出
産
育
児
一
時
金
額
等
を
改
定
 

・「
健
康
モ
リ
ナ
ガ
21
」
運
動
ス
タ
ー
ト
（
全
国
説
明
会
開
催
） 

・
小
規
模
事
業
所
へ
の
保
健
師
派
遣
健
診
フ
ォ
ロ
ー
モ
デ
ル
事
業
を
関
東
地
区
で
ス
タ
ー
ト
 

・
総
選
挙
実
施
　
新
定
数
は
議
員
数
22
名
、
理
事
数
10
名
に
 

・
第
1
回
生
活
習
慣
改
善
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
「
ハ
ビ
ッ
ト
」
ス
タ
ー
ト 

・
14
年
度
健
保
財
政
健
全
化
検
討
委
員
会
答
申
（
健
康
保
険
料
率
の
改
定
ほ
か
に
つ
い
て
）
 

・
小
規
模
事
業
所
へ
の
保
健
師
派
遣
健
診
フ
ォ
ロ
ー
モ
デ
ル
事
業
を
中
部
地
区
に
も
拡
大
 

・
ハ
ロ
ー
エ
ン
ゼ
ル
電
話
健
康
相
談
ス
タ
ー
ト 

・
個
人
情
報
保
護
関
連
諸
規
程
制
定
 

・
家
族
血
液
郵
送
検
診
ス
タ
ー
ト 

・
被
保
険
者
証
を
プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
カ
ー
ド
に
変
更
 

・
生
活
習
慣
改
善
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
「
ハ
ビ
ッ
ト
」
被
保
険
者
参
加
率
が
50
％
の
大
台
を
突
破 

・
無
料
歯
科
健
診
制
度
ス
タ
ー
ト 

・
川
原
理
事
長
退
任
、
白
川
新
理
事
長
就
任
 

・
健
保
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
開
設 

・
森
永
健
康
保
険
組
合
設
立
80
周
年
を
迎
え
る 

・
Ｊ
Ｔ
Ｂ
の
契
約
保
養
所
シ
ス
テ
ム
利
用
開
始 

・
家
庭
常
備
薬
無
料
配
布
を
完
全
廃
止
し
斡
旋
方
式
に
移
行
 

・
Ｊ
Ｔ
Ｂ
契
約
保
養
所
シ
ス
テ
ム
廃
止
 

・
改
定
健
康
保
険
料
率
（
千
分
の
72
）
に
よ
る
健
康
保
険
料
徴
収
開
始 

・
総
報
酬
制
導
入 

・
齋
藤
理
事
長
退
任
、
川
原
新
理
事
長
就
任
 

・
禁
煙
パ
ッ
チ
を
利
用
し
た
禁
煙
費
用
補
助
制
度
ス
タ
ー
ト 

・
生
活
習
慣
改
善
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
「
ハ
ビ
ッ
ト
」
実
施
等
に
よ
り 

文
部
科
学
省
・
厚
生
労
働
省
主
催
の
「
健
康
・
体
力
つ
く
り
運
動
推
進
全
国
大
会
」
で 

当
組
合
が
優
秀
組
織
と
し
て
表
彰
さ
れ
る 

4月 4月 10月 6月 12月 4月 6月 6月 

4月 4月 3月 4月 4月 4月 4月 6月 10月 10月 12月 6月 9月 11月 6月 10月 12月 

平
成
14
年
（
2
0
0
2
） 

平
成
15
年
（
2
0
0
3
） 

平
成
16
年
（
2
0
0
4
） 

平
成
17
年
（
2
0
0
5
） 

平
成
18
年
（
2
0
0
6
） 
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生活習慣改善キャンペーン 

「ハビット」の結果発表 「ハビット」の結果発表 
～今回の参加者は5,389名、参加率は50.0％に～ 

5第 回 

参加者のチャレンジ目標と結果報告（敬称略） 
事 業 所  

森永製菓 
小山工場 青木  恵美子 

96%
94%

98%

氏 名  達成率 チ ャ レ ン ジ 目 標  感 想  

①朝食抜きやムラ食いをしない 
②1日20分以上の腹筋運動を行
う 
③栄養バランスや塩分の摂りす
ぎ、野菜摂取に留意する 

今後も運動や食事の適切な摂り方に気を
つけて、健康を維持したいと思います。 

森永製菓 
塚口工場 中村 克彦 

93%
100%

100%

①1日6時間以上の睡眠をとる 
②帰宅時は手洗い・うがいを行
う 
③週に1日の休肝日を2日にす
る 

少しの努力を続けることによって、健康
に留意していきたい。 

森永製菓 
北海道支店 木村 孝 

84%
150%

16%

①会社まで毎朝歩く（30分） 
②最低月１回は山登りをする 
③タバコを1日20本以下にする 

北海道は11月下旬からは寒さで歩くの
も大変でした。ただ30分歩くと、朝か
ら気持ちよく仕事ができます。 

森永 
スナック食品 上野 悦子 

92%
96%

①毎日血圧を測る 
②「○○のサプリ」を朝・昼に
服用する 

血圧のばらつきに驚いています。低いと
思っていたのに…。体重は気にしていた
のに増加。どうして？ 

森永 
フードサービス 鈴木 恵 

76%

80%

①毎日軽いストレッチ運動をす
る 
②間食をしないようにする 

寝る前など10分くらいでも体を動かせ
た。体重は目標の2kg減は達成できなか
ったが、今後も健康管理を継続したいと
思います。 

森永製菓 
鶴見工場 糸谷 安男 

93%
100%

①平日の晩酌を控える 
②麺類のスープを飲み干さない 

昨年と同じ目標にしましたが、昨年より
違和感がなくなり、抵抗なくチャレンジ
できました。 

森永製菓 
首都圏統括支店 赤石 昌義 

74%

100%

①水の摂取を1日2リットル以上
にする 
②毎日体重測定を行う 

体重測定はできたが、2ヵ月で1kgの減
量の目標は今ひとつだった。今後も継続
します。 

全森永労働組合 宮本 照久 
100%
100%

①週1回の休肝日を設ける 
②禁煙する 

休肝日は週2回連続でやってみたい。禁
煙は6月1日より続いており、今後も続
けたい。 

※達成率は、端数処理をしています 
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　「健康モリナガ21」の中心的取り組みである、
生活習慣改善キャンペーン「ハビット」は今回で
5回目を迎え、全国の事業所で「全員参加」の取
り組みとして昨年10月・11月に開催されました。 
　その結果、今回は被保険者の参加数が5,389名
となり、全被保険者が10,780名ですから、50.0％

の参加となりました。また、配偶者の方からも
166名のご参加がありました。 
　ここでは、「ハビット」にご参加された方の中
から一部の方の感想をご紹介いたします。多くの
方が、「ハビット」の効果を実感されているよう
です。 

事 業 所  氏 名  達成率 チ ャ レ ン ジ 目 標  感 想  

森永乳業 
本社 宮田 定治 

100%

100%

①生野菜の摂取を心がける 
 （レタス、トマトなど） 
②筋力の維持に努める 
 （100mダッシュを毎日） 

単身赴任でもあり、年齢とともに健康管
理が大切だが、自分は大丈夫という過信
に陥らないようにしたい。 

森永乳業 
東京多摩工場 清原 裕之 

92%
73%
87%

①朝食を毎朝とる 
②腕立て伏せを毎日50回行う 
③毎日ヨーグルトを摂る 

規則正しい生活と適度な運動によって、
健康管理がうまくできたと思います。 

森永 
エンジニアリング 篠 直孝 

80%

85%

①通勤にシャトルバスを使わず
歩く 
②午前0時前に就寝、睡眠を６
時間以上とる 

10月は出張が多かったのですが、睡眠
はとるように心がけました。帰宅も遅か
ったのですが、意識して歩きました。適
正体重維持のため食生活も改善したいと
思います。 

エムケーチーズ 福田 てる 

97%
95%

100%

①毎日体重を測定する 
②毎日ストレッチを筋トレを行
う 
③エレベーター、エスカレータ
ーを使わない 

出かけるときは、車でなく電車を利用し
ました。駅は階段を使うほうがエスカレ
ーターより早いことを発見！体重は0.5kg
減となりました。 

森永乳業 
神戸工場 小宮 幸子 

90%

80%
85%

①1日３回（3品種）乳製品を
食べる 
②毎日ストレッチをする 
③1日6時間以上睡眠をとる 

毎日の体操は大変でしたが、慣れると前
より体調が良くなりました。これからも
続けます。 

森永乳業 
中国支店 北村 勲 

52分5秒 

80km

①広島マラソン（10km）に出
場する（目標55分） 
②月間走行距離100kmを達成
する 

18年ぶりにトレーニングを開始し、毎
週末にジョギング。体力維持のために気
持ちよく走ることができ、減量にも成功
しました。 

森永乳業 
九州支店 

吉田 貞次 

吉田 松代 
（協力者・妻） 

71%
98%
95%

75%

①1日14000歩以上歩く 
②朝食は毎朝米飯を食べる 
③深酒をしない（二日酔いをし
ない） 
④毎朝快便をめざす 

今年もファイブミリオン（5百万歩）ク
ラブ認定目指してスタートダッシュする
も、前年より出遅れマイナス1,447歩で
した。 

毎日歩く姿に家族も元気をもらいまし
た。これからもマイペースで健康に気
をつけて気持ちよく続けてほしいと思
います。（家族一同より） 

第5回　生活習慣改善キャンペーン「ハビット」 

※達成率は、端数処理をしています 
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30 31 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 率 
年 月  集 計  

※例えば2ヵ月間毎日取り組む場合は、対象
日数は61日間、月に4日取り組む目標の場
合は、対象日数は4日となります。 

ですあなたの健康～ 

○の数＋（△の数÷2） 

対 象日数  
×100
※％の小数点1位切り上げ 

達成率の 
求め方 
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29チャレンジ目標 
年 月  

体重や歩数、その他
数値の記録に活用し
てください 

生活メモ 

備　考 

～育てれば一生もの 

生活習慣改善 
記 録 表  

「ハビット」…継続は力！ 
※年間を通じて、自主継続される方は、コピーをとってご活用ください。 

コピー 用  

9



今回、達成者のなかから 
3名の方々に 
お話をうかがいました。 

今回、達成者のなかから 
3名の方々に 
お話をうかがいました。 

東京支社 

村山  譲 さん 

①10回目です。 
②今は何とか500万歩をギリギリで達成してい
る状況ですが、チャレンジ3年目に入院したと
きは、病院の屋上を歩き廻ったことを今では
懐かしく思います。また、1日2万歩をノルマ
にしていた時は、雨の日もカッパを着て目標
をクリアさせていました。 
③生活習慣病の一部に難はありますが、足取り
軽やかな日々を過ごしています。 
④歩くことで1日のリズムができ、歩数計が体の
一部であり、健康の支えです。 

東京支社 

①2回目です。 
②毎日の歩数を歩数計で調整してきました。 
③体調はとてもgoodです。 
④2006年9月、ベルリンマラソンに参加しまし
た。 

東京多摩工場 

北川  政文 さん 

①ウォーキング挑戦7年目にしてようやく初めて
500万歩を達成することができました。 
②今回、引っ越しを機に車から徒歩で通勤する
ことになりました。また、近くに公園がある
ので休日は公園を歩いて四季を感じています。 
③体調は良好です。 
④この500万歩を継続できるようがんばります。 

①達成は何回目ですか？ 
②どんな工夫・努力で達成されましたか？ 
③現在の体調はいかがですか？ 
④チャレンジして良かったことや、 
今後のチャレンジ予定などは？ 

森永乳業（株）ファイブ・ミリオン活動の 

達成者の声をお届けします！ 達成者の声をお届けします！ 
森永乳業（株）では、 

ファイブ・ミリオン活動（年間500万歩を歩く）を11年連続で行っています。 
今年度は全国で62名の方が達成しました。 

１日平均13,700歩以上で達成ラインに届くということですから、 
とても素晴らしい運動習慣ですね。 

健康にい
いこと、 

やってい
ますよ！ 

質問内容 
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―
―
林
さ
ん
、
禁
煙
達
成
お
め
で
と
う
ご

ざ
い
ま
す
。
と
こ
ろ
で
、
タ
バ
コ
は
ど
れ

く
ら
い
の
期
間
吸
っ
て
い
た
の
で
す
か
？ 

 

　
ち
ょ
う
ど
20
歳
の
誕
生
日
か
ら
で
す
か

ら
36
年
と
半
年
で
す
。
普
段
は
１
日
に
30

〜
40
本
、
最
近
は
仕
事
の
ス
ト
レ
ス
の
影

響
か
ら
で
し
ょ
う
か
、
50
本
前
後
に
な
っ

て
い
ま
し
た
。
ニ
コ
チ
ン
依
存
症
そ
の
も

の
で
し
た
ね
。 

 

―
―
今
回
、
禁
煙
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
よ
う

と
思
っ
た
き
っ
か
け
は
何
で
し
た
か
？ 

 

　
声
が
出
に
く
く
な
り
検
査
入
院
し
た
と

き
、
ガ
ン
患
者
さ
ん
と
同
室
に
な
っ
て
、

大
変
な
話
と
か
深
刻
な
状
況
を
間
近
に
見

て
、
タ
バ
コ
は
や
め
よ
う
と
思
い
ま
し
た
。 

　
私
自
身
は
そ
の
入
院
で
は
単
な
る
ポ
リ

ー
プ
の
切
除
で
済
ん
だ
の
で
ラ
ッ
キ
ー
で

し
た
が
…
。 

 

―
―
実
際
に
禁
煙
パ
ッ
チ
を
貼
っ
て
禁
煙

に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
た
ご
感
想
や
現
在

の
体
調
は
い
か
が
で
す
か
？ 

 

　
パ
ッ
チ
を
貼
っ
て
い
る
と
「
吸
い
た
い
」

と
い
う
気
持
ち
に
な
ら
ず
、
楽
で
し
た
。

逆
に
「
パ
ッ
チ
中
毒
」
に
な
ら
な
い
か
心

配
で
し
た
（
笑
）
。
現
在
は
、
吸
っ
て
い

る
と
き
の
汚
い
タ
ン
も
出
な
い
で
す
し
、

食
事
も
美
味
し
い
で
す
。
た
だ
…
口
さ
み

し
い
の
で
、
お
菓
子
や
ア
メ
に
つ
い
手
が

出
て
し
ま
い
体
重
が
増
え
気
味
で
す
。
で

す
の
で
、
歩
く
こ
と
を
少
し
多
く
し
よ
う

と
思
っ
て
い
ま
す
。 

 

―
―
こ
の
禁
煙
成
功
に
対
す
る
ご
家
族
や

同
僚
の
方
の
声
な
ど
は
い
か
が
で
し
た
か
？ 

 

　
あ
れ
だ
け
吸
っ
て
い
た
の
に
よ
く
止
め

ら
れ
た
な
ぁ
と
家
族
や
同
僚
に
は
不
思
議

が
ら
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
と
き
に
は
禁
煙

パ
ッ
チ
の
利
用
を
勧
め
て
い
ま
す
。 

 

―
―
ぜ
ひ
今
後
も
快
適
な
禁
煙
ラ
イ
フ
を

お
過
ご
し
く
だ
さ
い
。
お
忙
し
い
と
こ
ろ

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。 

禁
煙
パ
ッ
チ
を
利
用
し
て 

禁
煙
に
成
功
！ 

禁煙達成者に 
インタビュー 

当
健
保
組
合
が
補
助
を
行
っ
て
い
る「
禁
煙
パ
ッ
チ
を
利
用
し
た
禁
煙
」に
成
功
さ
れ
た
方
を
ご
紹
介
し
ま
す
。 

林
　
敬
一
郎 

さ
ん 

【
達
成
者
】 

森
永
乳
業
㈱
関
西
支
店 

　
あ
ら
か
じ
め
健
保
組
合
に
申
請
の

う
え
、
禁
煙
パ
ッ
チ
を
利
用
し
た
禁

煙
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
、
成
功
さ
れ
た

方
に
は
１
万
円
を
限
度
に
禁
煙
パ
ッ

チ
の
実
費
補
助
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

１
年
を
通
じ
て
申
し
込
み
を
受
け
付

け
て
い
ま
す
。
次
の
要
領
で
お
申
し

込
み
く
だ
さ
い
。 

禁煙パッチを 
利用した禁煙 
の申込方法 

事業所を通じて健保組合に所定の申込書で申し込んでください。 
（健保組合のホームページ＜http://www.morinaga-kenpo.or.jp/＞ 
でも申込書はダウンロードできます） 

1

お近くの医療機関で処方を受けて禁煙パッチを購入し、 
最大2ヵ月間禁煙パッチを貼って禁煙習慣を定着させます。 2
パッチ貼付期間が終わったら、禁煙の確認期間を1ヵ月設定し、 
その後に結果報告書（パッチの領収書添付）を 
事業所経由で健保組合に提出してください。 

3

あなたの指定口座に最大1万円のパッチ実費を振り込みます。 4

申

込

要

項
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①
単
な
る
物
忘
れ
で
は
な
く
、
言
葉
の
や
り
取
り
や
料

理
な
ど
の
手
順
を
踏
む
作
業
が
困
難
に
な
り
ま
す
。 

②
外
出
先
で
今
い
る
場
所
が
分
か
ら
な
く
な
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
。 

③
お
金
の
計
算
が
で
き
に
く
く
な
り
ま
す
。 

…
な
ど
の
症
状
が
現
れ
、
放
置
す
る
と
進
行
し
ま
す
。 

◆ 

認
知
症
と
は
ど
う
い
う
も
の
で
し
ょ
う
か 

①
や
は
り
生
活
習
慣
（
運
動

習
慣
・
食
習
慣
な
ど
）
を

改
善
す
る
こ
と
が
と
て

も
重
要
で
す
。 

②
読
む
、
書
く（
日
記
な
ど
）、

明
る
く
人
と
話
す
、
聴

く
な
ど
「
心
の
栄
養
」
を

積
極
的
に
と
り
ま
し
ょ
う
。 

◆ 

認
知
症
に 

な
ら
な
い
た
め
に
は 

ど
う
し
た
ら 

よ
い
で
し
ょ
う
か 

①
と
に
か
く
早
め
に
異
常
に
気
づ
い
て
あ
げ
て
、
専
門

医
や
地
域
の
相
談
セ
ン
タ
ー
な
ど
に
相
談
す
る
こ
と

で
、
進
行
を
食
い
止
め
る
こ
と
が
で
き
ま
す
（
ひ
と

り
で
か
か
え
こ
ま
せ
な
い
よ
う
）
。 

②
ま
ち
が
っ
た
行
動
は
そ
の
ま
ま
受
け
入
れ
、
穏
や
か

に
、
か
つ
簡
潔
に
接
し
ま
し
ょ
う
。 

◆ 

周
囲
は
ど
う
い
う
対
応
を
し
た
ら
よ
い
で
し
ょ
う
か 

「
健
康
フ
ォ
ー
ラ
ム
」
を
行
い
ま
し
た 

　
平
成
18
年
10
月
23
日
、森
永
乳
業
（株）
新
田
町
ビ
ル
・
多
目
的
ホ
ー
ル
に
て
、森
永
製
菓
（株）
、

森
永
乳
業
（株）
、森
永
フ
ー
ド
サ
ー
ビ
ス
（株）
の
三
本
社
共
同
主
催
に
よ
り
、1
3
0
名
の
参
加

者
を
集
め
て「
健
康
フ
ォ
ー
ラ
ム
」
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。 

　
今
回
は
、聖
マ
リ
ア
ン
ナ
医
科
大
学
名
誉
教
授
の
長
谷
川
和
夫
先
生
よ
り
、「
認
知
症
の
予

防
も
生
活
習
慣
の
改
善
か
ら
」
と
題
し
た
ご
講
演
を
い
た
だ
き
、決
し
て
誰
し
も
無
縁
で
は

な
い
認
知
症
に
つ
い
て
の
分
か
り
や
す
い
お
話
が
あ
り
ま
し
た
。 

健康づくり 
報告 

　
な
お
、
講
演
終
了
後
は
、

森
永
製
菓
（株）
健
康
事
業
部

の
武
藤
ト
レ
ー
ナ
ー
に
よ

る
「
職
場
で
で
き
る
ス
ト
レ
ッ
チ
体
操
」
の
指
導
が
あ

り
、
全
員
、
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
し
て
受
講
を
終
え
ま
し
た
。 

「
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
」講
座
を
開
催
し
ま
し
た 

◆
今
回
は
、
森
永
製
菓
（株）
　
塚
口
工
場
で
す
。
 

事
業
主
主
催
に
よ
る 

「
健
康
づ
く
り
教
室
」の
ご
報
告 

　
従
業
員
の
健
康
増
進
活
動
の
一
環
と
し
て
、
11
月

17
日
に
衛
生
講
演
会
を
開
催
し
ま
し
た
。 

　
講
師
に
は
、
工
場
産
業
医
の
正
木
先
生
の
ご
子
息

で
あ
る
正
木
充
先
生
を
お
迎
え
し
、『
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル

ス
入
門
』
と
題

し
て
ご
講
演
い

た
だ
き
ま
し
た
。

受
講
者
は
40
名

を
超
え
、
メ
ン

タ
ル
ヘ
ル
ス
へ

の
関
心
の
高
さ
が
伺
え
ま
し
た
。 

　
先
生
の
お
話
は
、

自
ら
産
業
医
を
務
め

て
い
る
ビ
ー
ル
会
社

で
の
豊
富
な
症
例
に

基
づ
き
、
細
部
に
わ

た
っ
て
具
体
的
で
と

て
も
わ
か
り
や
す
く
、

一
同
、
時
間
の
経
過

も
忘
れ
さ
せ
ら
れ
る

ほ
ど
充
実
し
た
内
容

で
し
た
。 
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健康にちょっと 

　「
ス
リ
ー
・
ア
・
デ
イ
」
と
は
、
ア
メ
リ
カ
で
は

じ
ま
り
日
本
で
も
普
及
し
つ
つ
あ
る
「
カ
ル
シ
ウ

ム
が
豊
富
で
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
栄
養
食
品
で
あ

る
牛
乳
・
乳
製
品
を
１
日
３
回
、
ま
た
は
３
品
、

気
が
つ
い
た
と
き
に
自
由
に
、
手
軽
に
食
べ
ま
し

ょ
う
」
と
い
う
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
キ
ャ
ン
ペ

ー
ン
で
す
。
す
で
に
、
森
永
乳
業
で
は
「
チ
ャ
レ

ン
ジ
３
‐
Ａ
‐
Ｄ
ａ
ｙ
」
と
称
し
て
全
従
業
員
と
家
族

を
対
象
に
こ
の
運
動
を
盛
り
上
げ
て
い
ま
す
。 

　「
朝
や
休
憩
時
、
あ
る
い
は
ス
ポ
ー
ツ
の
後
な
ど

に
コ
ッ
プ
一
杯
の
牛
乳
を
飲
む
」
、
「
昼
食
の
デ
ザ

ー
ト
に
ヨ
ー
グ
ル
ト
を
選
ぶ
」
、
「
お
や
つ
や
つ
ま

み
に
チ
ー
ズ
を
食
べ
る
」
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
生
活

の
場
面
で
気
軽
に
乳
製
品
を
摂
取
し
、
健
康
な
体

を
つ
く
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
牛
乳
が
苦
手
な
人

は
コ
ー
ヒ
ー
や
紅
茶
に
入
れ
て
み
る
な
ど
摂
取
方

法
に
難
し
い
ル
ー
ル
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

　
牛
乳
や
乳
製
品
を
「
ス
リ
ー
・
ア
・
デ
イ
」
で

摂
取
す
る
こ
と
で
①
骨
密
度
の
ア
ッ
プ
　
②
腸
内

環
境
の
改
善
　
③
肌
を
守
る
　
④
ペ
プ
チ
ド
に
よ

る
高
血
圧
改
善
…
な
ど
が
期
待
で
き
ま
す
。 

　
み
な
さ
ん
も
健
康
づ
く
り
の
ひ
と
つ
の
パ
タ
ー

ン
と
し
て
「
ス
リ
ー
・
ア
・
デ
イ
」
を
今
日
か
ら

取
り
入
れ
て
み
ま
せ
ん
か
？ 

　
期
末
に
な
り
ま
し
た
の
で
、
ド
ッ
ク
受
診
は
２
月
ま
で

に
お
願
い
し
ま
す
。 

　
３
月
は
事
務
整
理
期
間
で
す
の
で
原
則
、
受
診
で
き
ま

せ
ん
。 

　
４
月
か
ら
は
通
常
に
受
診
再
開
と
な
り
ま
す
。 

◆ 

人
間
ド
ッ
ク
の
ご
利
用
、
3
月
は
お
休
み
で
す 

　
平
成
18
年
11
月
10
日
に
締
め
切

っ
た
今
年
度
の
血
液
郵
送
検
診
は
、

昨
年
度
に
比
べ
て
受
診
者
が
大
幅

に
増
え
、
約
３
６
０
名
の
方
に
ご

利
用
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

◆ 

血
液
郵
送
検
診
の
受
診
者
が
大
幅
に
増
え
ま
し
た 

　
健
保
組
合
の
事
業
内
容
を
わ
か

り
や
す
く
説
明
し
て
お
り
ま
す
。 

　
申
請
書
も
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
で
き

ま
す
。 

◆ 

健
保
組
合
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を 

ご
利
用
く
だ
さ
い 

　
平
成
19
年
度
の
任
意
継
続
被
保
険
者
標
準
報
酬
月
額

の
上
限
額
が
左
記
の
と
お
り
決
定
し
ま
し
た
。 

①
標
準
報
酬
月
額
の
上
限
額
／
３
６
０
、
０
０
０
円

（
前
年
度
と
同
じ
で
変
更
は
あ
り
ま
せ
ん
） 

②
適
用
期
間
／
平
成
19
年
４
月
１
日
よ
り
平
成
20
年

３
月
31
日
ま
で 

任
意
継
続
被
保
険
者
の 

標
準
報
酬
月
額
に
関
す
る
公
告 

お 
知 
ら 
せ 
掲 
示 
板 

Let
,
s access

http://www.morinaga-kenpo.or.jp/

あるいは、「森永健康保険組合」で 
検索していただいてもOKです 

【
資
料
提
供
　
森
永
乳
業
（株）
広
報
Ｉ
Ｒ
部
】 

「
ス
リ
ー
・
ア
・
デ
イ
」 

 
…
っ
て
何
？ 

【資料提供　（社）日本酪農乳業協会】 
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第125号 平成19年1月　森永健康保険組合　〒105-8517　東京都港区芝浦1-13-16 　　03-3454-2326 

編集発行人　小段重忠 

項 　 　 目  検 査 の 内 容  基   準   値  異 常 値 の 場 合  

血 圧 測 定  

総コレステロール 

 LDLコレステロール 
（悪玉コレステロール） 

血 糖  

尿ウロビリノ－ゲン 

尿 糖  

尿 た ん ぱ く  

尿 潜 血  

尿 酸  

ク レ ア チ ニ ン  

尿素窒素（BUN） 

ア ル ブ ミ ン  

総 た ん ぱ く  

γ- GTP（γ- GT） 
ガンマ 

GPT（ALT） 

GOT（AST） 

中 性 脂 肪  

 HDLコレステロール 
（善玉コレステロール） 

男性  36～58mg／dl 
女性  43～73mg／dl

30～150mg／dl

5～40IU／L

3～35IU／L

男性  0～50IU／L 
女性  0～30IU／L

6.5～8.0g／dl

4.55～5.72g／dl

8～21mg／dl

男性  0.7～1.4mg／dl 
女性  0.5～1.1mg／dl

65～105mg／dl（空腹時） 

男性  3.6～7.6mg／dl 
女性  2.5～5.5mg／dl

陰性（－） 

陰性（－） 

弱陽性（±） 

陰性（－） 

陰性（－） 

男性  70～130mg／dl 
女性  80～130mg／dl

120～240mg／dl

収縮期130mmHg未満 
拡張期  85mmHg未満 

便 潜 血 反 応  

※基準値は健診機関によって若干異なる場合があります。 

血

液

検

査

 

尿
検
査 

便の中に血液が含ま
れていないか調べる 

　健診を受けて結果票をもらうと、たくさんの健診項目が並
んでいます。総合所見が「要精密検査」であれば、再検査を
受けることになりますが、健診結果を健康生活に役立てるの
は、あなた自身です。健診結果票には健康情報がいっぱい載
っていますが、そのなかから、生活習慣病関係の健診項目に
ついてその目的と基準値を一覧にしてみました。 

監修・田口  進 
昭和大学横浜市北部病院医院長・内科教授 

基準値とは  

　基準値というのは、健康な人の平均的
数値のことです。健診での基準値・異常
値には個人差があります。基準値をはず
れていれば異常というわけではありませ
ん。あくまでもだいたいの目安と考えて
ください。 

～自分の体の健康データを知ろう～ 
検査項目のいろいろ 検査項目のいろいろ 

主な健診項目 （生活習慣病関係を中心） 

収縮期（最高）血圧 
拡張期（最低）血圧 

高血圧の場合、脳出血などの誘因に 

多くなりすぎると高脂血症になり、 
動脈硬化を引きおこす 

減少すると、 
コレステロールを取り除く働きが低下する 

肥満や食べすぎで数値が上がり、 
動脈硬化を促進させる 

肝臓に多く含まれ、数値が高いときは、 
肝臓障害が疑われる（肝機能の代表的な検査） 

肝臓などに障害があるとき高値になり、 
とくにアルコールのとりすぎで高くなる 

陽性の場合、腎臓・尿管・膀胱などに 
異常の可能性が 

多すぎたり、まったくない場合は 
肝臓や胆のうに異常の疑いが 

陽性の場合、消化管から出血の疑いがある。 
とくに大腸がん発見の手かがりになる 

この値が低くなると、肝硬変・腎機能障害の疑いが 

高値だと腎機能障害の疑いが 

高値が続くと糖尿病などを引きおこす 

高値が続くと高尿酸血症、痛風になる 

陽性の場合、腎臓障害の可能性が 

陽性の場合、糖尿病発見の手がかりになる 

肝機能や腎機能の状態をチェックする 

多くなりすぎると動脈硬化を促進させる 

血液中の脂質を 
調べる 

肝臓、その他の 
臓器にある酵素の 
状態を調べる 
 

血液中のたんぱくを 
調べる 

たんぱくの老廃物を 
調べる 

血液中のブドウ糖を 
調べる 

血液中の尿酸 
（老廃物）を調べる 

尿中のたんぱくを 
調べる 

尿中の血液（血尿）を 
調べる 

胆汁色素が分解された 
ものを調べる 

尿中のブドウ糖を 
調べる 




