
         
                                  

                        

                        

                                           
    

                              

                       

                             

                                                           
                                  

                                                    

              
                              

動脈硬化を予防しましょう 
2022年 7月『動脈硬疾患性予防ガイドライン』が改定されました。年齢や危険度に 

より数値は変化することがあります。自分の目標値を確認しましょう。 

１、自分の危険度と目標値を知る 

 

 

 

 

 

 

 

『二次予防』『高リスク』以外の 40歳～79歳の方は以下のアプリで動脈硬化の

リスクを知ることができます。 

 

 

 

 

 

 

 

なし 

・糖尿病（耐糖能異常は含まない） 

・慢性腎臓病 

・末梢動脈疾患 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２、生活で気をつけることを知る。 

        
               

      
    

   

    

   

    
  
    

      
    
    

        

        

     
     

    

     
    

   
  

   
   
   

    

                   
   

       

 
     
         

       
        
              
                

 
     
         

            
      
                  
         

        
            

     
      

 

     
         

              
             
      
               
   

 
     
        



①食事の工夫 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

              
                      
                    
         

      

     

                       
              

                       
                        
        

            
                               

                               

                           

    

                    

                      

                           

                           

                    

            

                               
      



           

                       
                   
                         
                     
                     
                    
                      
      
                          

 

２０歳～６５歳の歩数（カッコ内は目標） 

２０～６５歳 男性平均 7864歩（目標 9000歩）  女性 6685歩（目標 8500歩） 

65歳以上男性平均 5396歩（目標 6000歩）  女性 4656歩（目標 6000歩） 

       健康日本２１健康づくりのための身体活動基準・歩数調査 国民栄養調査 R１の結果より 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～クリニックからのお願い～ 

２０２４年６月から、国の方針でより具体的な目標を患者さんと共有しながら診療をすること

になり、生活習慣病（食事・内服治療中）の患者さん対象に、『生活習慣病療養計画書』を

作成することになりました。計画書を確認していただき、ご署名をお願いします。 

                         2024 年 6 月  井上内科クリニック 

                
        

                

                       
                      

                       
            

      

                       

                      
                      

②    夫 

 

③  健康 

 


