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肉

魚

( 卵 )

乳製品

ごはん

果物

菓子類

（砂糖）

酒・ビール

油

空腹時血糖 100㎎/dl↑

ヘモグロビンＡ１ｃ 5.6%↑

中性脂肪

150㎎/dl↑

余

る

と

…

内臓肥満（脂肪細胞）

腹囲男性85cm↑

女性90cm↑

糖が余って…………

生活によって健診結果が

変わってきます。

糖

・

炭

水

化

物

動き方が少ない

と・・・

食べる量が多い

と・・・

脂 肪

ｺﾚｽﾃﾛｰﾙ

たんぱく質

皆様の健康づくりに役立てていただくための「職場出前講座」実施中！

　　　　 お気軽にお問合せください。

腎 臓肝 臓

( 卵 )

乳製品

高尿酸7.1㎎/dl↑

全

て

の

食

べ

物

が

影

響

血 圧

収縮期130mmHg↑

拡張期85mmHg↑

血管がつまる！

血管が破れる！

眼底検査心電図

悪玉コレステロール

（ＬＤＬ）120㎎/dl↑

150㎎/dl↑

脂肪肝

塩分

男性 8888ｇ/日↑

女性 7777ｇ/日↑

心臓 脳

こうなる前に

改善しましょう！

たんぱく質

(プリン体)

長野市保健所健康課

新・健康ながの２１職場推進部会

電話 ２２６－９９６０ FAX 226-9982


