
連　載

保健指導ノートから
自分の夢を実現することでデータ改善！！ 保健師　武本　裕子

たけもと ゆうこ

２０00年7月
〈２交替勤務〉

２０02年5月
〈２交替勤務〉

２０03年9月
〈２交替勤務〉

２０05年6月
〈２交替勤務〉

２０06年2月
〈２交替勤務〉

２０08年5月
〈２交替勤務〉

２０10年5月
〈２交替勤務〉

２０12年1月
〈２交替勤務〉

２０15年6月
〈昼勤のみ〉

はじめてFさんにお会いしました。
前年７２．５ｋｇだった体重が今は６５ｋｇと・・・（体脂肪１４．２%）。
（ご自分では、昨年に比べ仕事が多忙なためではないかと・・・。）
前年の健診では肝機能・糖代謝が上昇していましたが、今年のデータでは肝機能も下降していま
した。（体重減少によるものと思われます）
入社時は５８ｋｇだった体重が３８～９歳に最高７５ｋｇまで上昇したと・・・・
現在は毎日３０～４０分散歩しているとの事でした～継続をすすめました。

体重７４．５ｋｇ（体脂肪２１．２%）
残業が減りやや暇であると・・・。「お腹が出てきた」と少し気にされていました。腹八分目に食べる
よう気をつけていると・・・。
たばこ２５～３０本/日。アルコールはビール大１本/日　又は酒２合/日　又は焼酎ウーロン茶割り
ジョッキ３杯/日、休肝日は週１日。
休日はパチンコに行く以外はほとんど自宅で過ごす。
アルコール量についての説明と休肝日の継続をすすめました。

減煙努力中でした。（昼勤時は職場では０本・夜勤時と自宅１５～６本/日）
（夜勤時も０本に挑戦するも無理だったと・・・・）
ビール大１本＋焼酎１合/日。休肝日はほぼ継続されていました。
血糖値の上昇は「検査前甘いものを飲んだためだろう」と・・・。
甘いものはもうやめていると・・・
減煙努力と休肝日について継続されていることが素晴らしいと思いました。
（アルコール量が少し増えているのが気になりましたが・・・・）

仕事多忙。たばこ３０本/日。体重７１kg。ビール３５０ml×１本＋焼酎２００ml/日。　アルコールはほ
ぼ毎日で、休日は量を少し減らしていると・・・・。（休肝日が取れなくなっていました～残念）
体調不調だと・・・（疲れが取れない、関節の痛み、集中力低下、ふらつき等の訴えがありました）
仕事がかなりハードでお疲れの様子でした。
これから暑くなるため、熱中症対策について話しました。
（アルコールを飲む方は、翌朝が脱水気味になりやすいため注意が必要です）

体重７８kg。（昨年末より禁煙中との事で、そのための体重増加と思われます）前年のデータで空
腹時血糖が高く要精密検査となっていたため、念のため精密検査をするようすすめました。
体重増加は禁煙で胃腸の調子が良くなるため、体重が３ｋｇ程度は増えることを説明し、禁煙の継
続をすすめました。
（３ｋｇ以上体重が増える場合は食事や間食・アルコール等の取りすぎが考えられます）

体重７８kg。正月前は８２kgあり、５月連休前は７５～６kgだったが連休で３kg増えたと・・・・。
今年の正月から毎朝納豆を食べたら、体重が５kg減ったと・・・。
禁煙継続中（２年になるが、まだタバコを吸いたくなると・・・）
焼酎２００～３００ml/日～以前は休肝日を取っていたが、最近は取れなくなったと～薄めて飲
んでいるとは言われるものの、アルコール量が増えているのが気になりました。ビール大
１本＝焼酎９０ml(２５度)であることを説明し、少し控えたほうが良いことを話しました。
　　　　　　　
体重８０kg。体脂肪２５～２６%になったため、休日は筋トレして、毎日の体重測定もしている
と・・・。休日の菓子パン（クリーム入り）をやめたいが食べずにはいられない。しかし、４～５
個を２～３個に減らしていると・・・。
筋トレの継続と体重を記録することをすすめました。
 
昨年５月～７月歩きはじめ、７月から週１回走っている。１２月～１月は休日のみ１４km（１時間
30分）。その後は平日７～８km（５０分）走っていると・・・・。
（１０ｋｍを超えると膝に負担がかかると・・・）
１１月に神戸マラソンがあり、それに出るのを目標にしていると・・・。
今年の健診結果が楽しみだと・・・。嬉々として話されました。
（前年と比べ体重が約１０ｋｇ減少。〈81ｋｇ→71.6ｋｇ〉何故？と不思議に思って聞いてみた結
果はマラソンという意外な答え。ビックリでした。禁煙していて良かったですね。）

３年ぶりにお会いすることができました。体重72.5ｋｇ。
今年はもう４回フルマラソンに出たと・・・。体調も良いと・・・。
昨年はフルマラソン１４回出場。（ハーフマラソンも含めると３０回）
これから三方五湖・岡山・四万十のマラソンに出る予定と・・・。
昨年の四万十マラソン（１００ｋｍ）は７３ｋｍで熱中症になり、
あえなくリタイヤしたので、今年は完走したいと意欲満々でした。
毎日１時間（８ｋｍ）走り、休日は２３ｋｍ走ると・・・・。

検　査　項　目 正常値
1999年5月 2001年5月 2003年5月 2005年5月 2007年5月 2009年5月 2011年5月 2012年5月 2013年5月 2014年5月 2015年5月

40 歳 42 歳 44 歳 46 歳 48 歳 50 歳 52 歳 53 歳 54 歳 55 歳 56 歳

計　測

身　　 長 (Cm) 172 172 172 172 172 172 172 172 172 172 171.9
体　　 重 (Kg) 72.5 70.1 73.8 73.2 79.4 79 81 71.6 70.4 69.3 72.5
B M I 19～24.9 23.6 24.7 26.8 26.7 27.4 24.2 23.8 23.4 24.5
腹　　 囲 (Cm) ～85 ー ー ー ー ー 102.6 100.3 85 82.1 84.5 86.2

尿検査
尿 糖 (－ ) （－） （－） （－） （－） （－） （－） （－） （－） （－） （－） （－）
尿 蛋 白 (－ ) （－） （－） （－） （－） （－） （－） （－） （－） （－） （－） （－）
尿 潜 血 (－ ) （－） （－） （－） （－） （－） （－） （－） （－） （－） （－） （－）

血　圧
収 縮 期 血 圧 ～130 127 117 113 110 122 106 120 108 106 122 110
拡 張 期 血 圧 ～85 78 75 64 60 76 58 60 60 60 74 64

脂　質

総コレステロール ～200 181 195 190 165 202 203 181 188 182 173 187
中 性 脂 肪 ～150 113 212 85 96 129 189 205 70 79 89 73
H D L - c h 40～ 49 52 59 57 64 59 57 78 76 73 73
L D L - c h ～120 90 108 81 111 114 91 91 88 86 101

肝機能
G O T ～31 36 33 27 26 42 46 38 33 38 26 28
G P T ～31 86 45 51 40 91 88 74 27 37 22 28
γ ー G T P ～51 103 63 87 50 95 91 62 36 51 27 36

糖代謝
血 糖 ～100 125 80 132 149 169 151 96 96 162 96 87
H b A 1 c ～＊5.6 ー ー ー ー ー ー 4.9 4.7 ＊5.3 ＊5 ＊5.2
尿 酸 ～7 6.1 6 6.4 5.9 6.5 6.8 6.2 5.5 5.9 6.1 5.5

腎機能
クレアチニン 0.6～1.2 0.7 0.7 0.7 0.76 0.69 0.74 0.7 0.68 0.7 0.65 0.6
尿 素 窒 素 9～21 15.4 13.9 14.4 18.3 16.4 11.2 12.3 15.5 15.5 14.3 17.8

タ バ コ 習 慣 （ 1 日 の 本 数 ） 25本 25～３０本 15本 25本 2005年12月より禁煙開始～現在に至る
アルコール 文中参照

表１

今回は、自動車部品を作る工場でライン作業をされているFさんをご紹介します。
Fさんはマラソンに出場することを目標にランニングをはじめられ、マラソン出場の夢も

かない、同時に健診データも改善することができました。しかし、最初から順調だったわけ
ではありません。Fさんがマラソンをはじめられるまでの経過をご紹介します。

Fさんのデータ

　健康のためにいろいろチャレンジを続けてこられたFさん。
ついに５０代で2012年から、フルマラソン出場の夢をかなえることができました。
これからは無理せず、体調に気をつけて頑張ってください。応援しています。

＊この年から血糖値を示すHbA1cの表記が日本表記から国際表記に変わりました（国際表記の方が０．４位高めになっています）
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