


人
た
ち
の
健
診
受
診
率
の
低
さ
は

深
刻
な
問
題
で
、
生
活
習
慣
病
、

慢
性
腎
臓
病
の
早
期
診
断
の
妨
げ

に
な
っ
て
い
ま
す
。

　
今
後
、
日
本
は
高
齢
化
社
会
の

中
で
、
ま
す
ま
す
生
活
習
慣
病
、

慢
性
腎
臓
病
の
患
者
さ
ん
が
増
え

る
と
思
わ
れ
ま
す
。
健
診
を
定
期

的
に
受
け
る
こ
と
で
こ
れ
ら
の
病

気
を
早
期
発
見
し
、
適
切
な
治
療

に
つ
な
げ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

そ
う
す
る
こ
と
で
重
病
化
を
防
い

だ
り
、
活
動
的
な
毎
日
を
送
る
こ

と
が
で
き
る
で
し
ょ
う
。

　
健
診
を
受
け
て
未
来
の
自
分
を

守
り
ま
せ
ん
か
。

金城 一志　
キンジョウ   　カズシ

腎臓内科部長社会医療法人敬愛会 中頭病院

生活習慣病と慢性腎臓病
 （CKD）

敬愛会 医療コラム

健康に関するさまざまな情報や知っておくと役立つアレコレなど、ドクターや専門職の

知見でお届けします。

金城 一志　 （きんじょう　かずし）　

社会医療法人敬愛会 中頭病院
腎臓内科部長

沖縄県中部地区のCKD病診連携プログラム「ちゅらまーみ（腎）プロジェクト」に所属し
地域の病診連携を推進しています！
※ちゅらまーみ（腎）プロジェクト
 うるま市・沖縄市における新規人工透析患者数の減少を目指しかかりつけの医師と腎臓を 
 専門とする医師が連携して慢性腎臓病の患者さんを支える仕組み

　
皆
さ
ん
、
慢
性
腎
臓
病
（
Ｃ
Ｋ

Ｄ
）
と
い
う
言
葉
を
聞
い
た
こ
と
が

あ
り
ま
す
か
？
慢
性
腎
臓
病
と
は

腎
機
能
の
低
下
が
続
き
、
老
廃
物

の
排
出
が
十
分
に
で
き
な
く
な
る

腎
臓
病
の
こ
と
を
い
い
ま
す
。
慢

性
腎
臓
病
の
患
者
さ
ん
は
約
２
，０

０
０
万
人
（
成
人
５
人
に
１
人
）
い
る

と
推
計
さ
れ
、
新
た
な
国
民
病
と

も
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

慢
性
腎
臓
病
は
ど
の
よ
う
に
診
断

す
る
？

　
慢
性
腎
臓
病
は
初
期
に
は
、
む

く
み
な
ど
の
自
覚
症
状
が
ほ
と
ん

ど
あ
り
ま
せ
ん
。
症
状
で
は
診
断

で
き
な
い
た
め
、
検
査
を
受
け
る

必
要
が
あ
り
ま
す
。
特
に
尿
検
査

は
有
用
で
、
安
価
で
か
つ
腎
臓
病
に

関
す
る
情
報
が
た
く
さ
ん
含
ま
れ
た

検
査
で
す
。
特
に
タ
ン
パ
ク
尿
な
ど

の
異
常
値
は
慢
性
腎
臓
病
の
大
事
な

根
拠
に
な
り
ま
す
。
皆
さ
ん
定
期
的

に
尿
検
査
を
受
け
て
い
ま
す
か
？
検

査
を
受
け
な
け
れ
ば
慢
性
腎
臓
病
は

診
断
で
き
ま
せ
ん
！

生
活
習
慣
病
と
慢
性
腎
臓
病
と
の
関

わ
り

　
生
活
習
慣
病
と
は
文
字
通
り
、
生

活
習
慣
（
喫
煙
、
食
べ
過
ぎ
、
運
動
不
足

な
ど
）
に
関
連
し
た
健
康
被
害
で

す
。
高
血
圧
、
糖
尿
病
、
肥
満
症
、

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
症
候
群
が
そ
の
代
表

に
な
り
ま
す
。
生
活
習
慣
病
は
、
心

臓
病
、
脳
卒
中
の
リ
ス
ク
を
高
め
る

こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
が
、
慢
性

腎
臓
病
の
原
因
に
も
な
り
ま
す
。
ま

た
慢
性
腎
臓
病
は
、
放
置
す
る
と
末

期
腎
不
全
（
透
析
が
必
要
に
な
る
）
の

リ
ス
ク
だ
け
で
な
く
、
生
活
習
慣
病

と
同
様
に
心
臓
病
や
、
脳
卒
中
の
リ

ス
ク
を
高
め
ま
す
。
こ
の
よ
う
に
生

活
習
慣
病
と
慢
性
腎
臓
病
は
相
互
に

影
響
を
及
ぼ
す
密
接
な
関
係
に
あ
り

ま
す
。
生
活
習
慣
病
も
慢
性
腎
臓
病

と
同
様
に
症
状
に
乏
し
い
の
で
検
査

を
受
け
な
け
れ
ば
見
逃
さ
れ
る
可
能

性
が
高
く
な
り
ま
す
。

健
康
診
断
を
受
け
て
い
ま
す
か
？

　
繰
り
返
し
強
調
し
ま
す
が
、
生
活

習
慣
病
と
慢
性
腎
臓
病
は
互
い
に
密

接
に
関
係
し
て
お
り
、
い
ず
れ
も
将

来
の
腎
機
能
悪
化
、
心
臓
病
、
脳
卒

中
の
リ
ス
ク
を
高
め
ま
す
。
そ
う
い

う
意
味
で
早
期
に
生
活
習
慣
病
、
慢

性
腎
臓
病
を
診
断
す
る
こ
と
は
と
て

も
重
要
に
な
り
ま
す
。
い
ず
れ
も
症

状
が
出
に
く
い
た
め
、
定
期
的
な
検

査
で
の
診
断
が
必
要
に
な
り
ま
す
。

そ
こ
で
健
康
診
断
（
※
以
下
健
診
）
が

と
て
も
重
要
に
な
り
ま
す
。
慢
性
腎

臓
病
に
関
し
て
は
、
尿
検
査
が
非
常

に
有
用
な
検
査
で
す
。
健
診
に
は
必

ず
尿
検
査
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
日

本
は
す
べ
て
の
人
に
健
診
を
受
け
る

機
会
が
与
え
ら
れ
、
非
常
に
恵
ま
れ

て
い
る
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
健
診
の

受
診
率
が
低
い
の
が
社
会
問
題
に

な
っ
て
い
ま
す
。
特
に
働
き
盛
り
の
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　病
院
や
ク
リ
ニ
ッ
ク
に
勤
め
る
「
看

護
師
」
が
治
療
の
現
場
で
患
者
さ
ん
の

ケ
ア
を
行
う
の
に
対
し
、保
健
師
は「
病

気
の
予
防
」
や
「
健
康
づ
く
り
」
を
支

援
す
る
専
門
家
で
す
。
保
健
師
は
看
護

師
免
許
と
保
健
師
免
許
の
ダ
ブ
ル
ラ
イ

セ
ン
ス
で
み
な
さ
ん
の
健
康
を
支
え
て

い
ま
す
。

　そ
れ
で
は
、
ち
ば
な
ク
リ
ニ
ッ
ク
健

康
管
理
セ
ン
タ
ー
（
以
下 

当
セ
ン
タ
ー
）

で
の
保
健
師
の
お
仕
事
を
紹
介
し
ま
す
。

当
セ
ン
タ
ー
で
は
、
保
健
指
導
の
対
象

と
な
る
検
査
結
果
が
健
診
当
日
に
分
か

る
た
め
、
受
診
者
は
医
師
や
保
健
師
と

の
面
談
で
早
期
に
健
康
課
題
を
確
認
で

き
ま
す
。
生
活
習
慣
病
の
予
防
は
も
ち

ろ
ん
、
将
来
の
腎
臓
病
や
心
臓
病
、
脳

血
管
疾
患
等
、
が
ん
の
発
症
を
防
ぐ
こ

と
を
目
指
し
て
い
ま
す
。

　ま
た
、
自
覚
症
状
が
な
い
段
階
で
も

血
液
検
査
な
ど
で
健
康
状
態
の
変
化
を

確
認
で
き
ま
す
。
大
抵
の
方
は
検
査
結

果
は
た
だ
の
数
値
と
思
う
か
も
し
れ
ま

せ
ん
が
、
私
た
ち
は
、
こ
の
数
値
が
続

い
た
り
悪
化
す
る
こ
と
で
、
身
体
に
ど

の
よ
う
な
影
響
が
あ
る
の
か
を
資
料
な

ど
を
用
い
て
わ
か
り
や
す
く
説
明
し
て

い
ま
す
。
そ
し
て
、
食
事
や
運
動
、
喫

煙
、
飲
酒
、
睡
眠
、
ス
ト
レ
ス
な
ど
の

日
常
生
活
を
一
緒
に
振
り
返
り
な
が

ら
、
具
体
的
な
見
直
し
の
計
画
を
立
て

て
い
き
ま
す
。
例
え
ば
、
体
重
を
減
ら

そ
う
と
立
て
た
計
画
が
、「
ご
飯
を
食

べ
な
い
」
な
ど
極
端
な
方
法
を
と
っ
て

し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
無
理
な
く

継
続
し
て
い
け
る
よ
う
、
そ
の
方
の
生

活
に
沿
っ
た
提
案
を
し
て
い
ま
す
。

　ま
た
、
検
査
の
結
果
を
健
康
づ
く
り

に
役
立
て
ら
れ
る
よ
う
、
再
検
査
の
受

診
も
大
事
に
な
り
ま
す
。沖
縄
県
で
は
、

検
査
結
果
に
異
常
が
見
つ
か
っ
て
も
再

検
査
を
受
け
な
い
ま
ま
放
置
し
、
重
症

化
し
て
、
よ
う
や
く
受
診
す
る
ケ
ー
ス

が
多
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。そ
の
結
果
、

長
期
入
院
や
医
療
費
が
高
額
に
な
っ
た

り
す
る
傾
向
が
あ
る
そ
う
で
す
。
再
検

査
の
判
定
が
あ
っ
た
場
合
は
医
療
機
関

を
受
診
し
、
自
分
ら
し
く
満
喫
し
た

日
々
を
過
ご
せ
る
よ
う
、
健
康
管
理
に

気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

保健師
ちばなクリニック健康管理センター 

おしごとのはなし

ちばなクリニック健康管理センター　「いつまでも健康で、自分らしく輝く毎日を」
地域のみなさまの健康管理・増進、病気の早期発見と予防に努めてまいります。Web 予約申込みも受け付けています。

動機付け支援

特定保健指導の流れ

初回面接

取り組み例

保
健
師
等
に
よ
る

３
ヶ
月
後
評
価

3ヶ月以上の継続的支援

積極的支援

目標達成に向けて行動に取り組みます。

保健師等のスタッフがサポートします。

保健師等の面接支援に

より、生活習慣の振り

返りや行動目標を立て

ます。
習慣づけ →体重・腹囲測定の記録

食生活 →食事記録

運動 →ウォーキングの実施

下半身を鍛え、柔軟性を維持することは、生活維持はもちろんですが、心
肺機能や腎機能の維持・改善にも役立ちます。腰・膝が痛い方は座って行
うなど工夫しましょう。
まずは負担なく継続できるよう、運動を楽しんでいきましょう。
継続は力なり！

1.前方に椅子などつかまる
物を用意

2.右足を１歩～１歩半後方
に引く

3.左膝をゆっくり曲げ、ふ
くらはぎが伸びる位置で
止めます

4.その体勢を 10～ 20秒間
維持します

5.左足も同様に行います
6.片足10～20秒を目安に、
3セット行います

1.前方に椅子などつかまる
物を用意

2.足を肩幅程度に開き、つ
ま先を正面に向けます

3.ゆっくりとかかとを持ち
上げ、つま先立ちになり
ます

4.かかとを上げたら、1～ 2
秒キープします

5.ゆっくりとかかとを下ろ
し、床につけます

6. 1 セット 10～ 15回を目
安に、3セット行います

両
足
を
鍛
え
る
こ
と
は
、
全
身
の
健
康
へ
の
第
一
歩
!

な
か
が
み
西
病
院
　
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
部
　
主
任

理
学
療
法
士
　
大
山
将
平

両
足
い
き
い
き
体
操

かかと上げ運動

ふくらはぎのストレッチ

両かかとを同時に上げ、体幹を真っ直ぐに意識する。

ふくらはぎが伸びていることを感じながら行います

立ってストレッチをするのが難し
い場合は、椅子に座りタオルなど
を使っておこなってください。

なかがみ西病院は「在宅医療を支える地域の病院」をコンセ
プトに地域との連携を大切に活動しています。
リハビリテーション部では、健康維持・向上・健康寿命を阻
害する三大要因（脳血管疾患、転倒・骨折、認知症）の予防を目的に、
健康教室を開催しています。（沖縄市知花自治会にて）どなたさ
まもお気軽にご参加ください。

問い合わせ先：なかがみ西病院リハビリテーション部　　TEL：098（921）0024
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座っておこなう場合



　病
院
や
ク
リ
ニ
ッ
ク
に
勤
め
る
「
看

護
師
」
が
治
療
の
現
場
で
患
者
さ
ん
の

ケ
ア
を
行
う
の
に
対
し
、保
健
師
は「
病

気
の
予
防
」
や
「
健
康
づ
く
り
」
を
支

援
す
る
専
門
家
で
す
。
保
健
師
は
看
護

師
免
許
と
保
健
師
免
許
の
ダ
ブ
ル
ラ
イ

セ
ン
ス
で
み
な
さ
ん
の
健
康
を
支
え
て

い
ま
す
。

　そ
れ
で
は
、
ち
ば
な
ク
リ
ニ
ッ
ク
健

康
管
理
セ
ン
タ
ー
（
以
下 

当
セ
ン
タ
ー
）

で
の
保
健
師
の
お
仕
事
を
紹
介
し
ま
す
。

当
セ
ン
タ
ー
で
は
、
保
健
指
導
の
対
象

と
な
る
検
査
結
果
が
健
診
当
日
に
分
か

る
た
め
、
受
診
者
は
医
師
や
保
健
師
と

の
面
談
で
早
期
に
健
康
課
題
を
確
認
で

き
ま
す
。
生
活
習
慣
病
の
予
防
は
も
ち

ろ
ん
、
将
来
の
腎
臓
病
や
心
臓
病
、
脳

血
管
疾
患
等
、
が
ん
の
発
症
を
防
ぐ
こ

と
を
目
指
し
て
い
ま
す
。

　ま
た
、
自
覚
症
状
が
な
い
段
階
で
も

血
液
検
査
な
ど
で
健
康
状
態
の
変
化
を

確
認
で
き
ま
す
。
大
抵
の
方
は
検
査
結

果
は
た
だ
の
数
値
と
思
う
か
も
し
れ
ま

せ
ん
が
、
私
た
ち
は
、
こ
の
数
値
が
続

い
た
り
悪
化
す
る
こ
と
で
、
身
体
に
ど

の
よ
う
な
影
響
が
あ
る
の
か
を
資
料
な

ど
を
用
い
て
わ
か
り
や
す
く
説
明
し
て

い
ま
す
。
そ
し
て
、
食
事
や
運
動
、
喫

煙
、
飲
酒
、
睡
眠
、
ス
ト
レ
ス
な
ど
の

日
常
生
活
を
一
緒
に
振
り
返
り
な
が

ら
、
具
体
的
な
見
直
し
の
計
画
を
立
て

て
い
き
ま
す
。
例
え
ば
、
体
重
を
減
ら

そ
う
と
立
て
た
計
画
が
、「
ご
飯
を
食

べ
な
い
」
な
ど
極
端
な
方
法
を
と
っ
て

し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
無
理
な
く

継
続
し
て
い
け
る
よ
う
、
そ
の
方
の
生

活
に
沿
っ
た
提
案
を
し
て
い
ま
す
。

　ま
た
、
検
査
の
結
果
を
健
康
づ
く
り

に
役
立
て
ら
れ
る
よ
う
、
再
検
査
の
受

診
も
大
事
に
な
り
ま
す
。沖
縄
県
で
は
、

検
査
結
果
に
異
常
が
見
つ
か
っ
て
も
再

検
査
を
受
け
な
い
ま
ま
放
置
し
、
重
症

化
し
て
、
よ
う
や
く
受
診
す
る
ケ
ー
ス

が
多
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。そ
の
結
果
、

長
期
入
院
や
医
療
費
が
高
額
に
な
っ
た

り
す
る
傾
向
が
あ
る
そ
う
で
す
。
再
検

査
の
判
定
が
あ
っ
た
場
合
は
医
療
機
関

を
受
診
し
、
自
分
ら
し
く
満
喫
し
た

日
々
を
過
ご
せ
る
よ
う
、
健
康
管
理
に

気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。
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ちばなクリニック健康管理センターでは、各種健康診断のご予約をインターネットで承ります。
また、2025 年 4 月から「人間ドック春の割引」がスタートします。ぜひこの機会にご自身の健康状態を
ご確認ください。
詳細はホームページをご覧ください。
https://kenshin.nakagami.or.jp/　

健
診
結
果
の
見
方

　
健
康
診
断
の
結
果
を
、な
ん
と
な
く
眺
め

て
終
わ
り
に
し
て
い
ま
せ
ん
か
？
数
値
の
変

化
に
は
、あ
な
た
の
体
か
ら
の
大
切
な
サ
イ

ン
が
隠
れ
て
い
ま
す
。異
常
が
な
く
て
も
、

過
去
の
結
果
と
比
べ
る
こ
と
で
、生
活
習
慣

の
影
響
を
知
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

（
毎
年
、同
じ
健
診
機
関
で
健
康
診
断
を
受
け
る
と
過

去
２
〜
３
年
の
健
診
結
果
が
記
載
さ
れ
て
い
ま
す
）

　
健
康
診
断
は
、病
気
を
早
期
に
発
見
す
る

だ
け
で
な
く
、未
来
の
健
康
を
守
る
た
め
の

大
切
な
ス
テ
ッ
プ
で
す
。数
値
の
見
方
を
知

り
、自
分
の
健
康
と
向
き
合
う
習
慣
を
つ
け

ま
し
ょ
う
。

　
判
定
が
基
準
値
を
外
れ
る
場
合
は
保
健

師
か
ら
生
活
習
慣
見
直
し
の
ア
ド
バ
イ
ス

を
受
け
て
、健
康
増
進
に
繋
げ
ま
し
ょ
う
。

　「
面
倒
く
さ
い
」「
時
間
が
な
い
」「
症
状
な

い
か
ら
大
丈
夫
」な
ど
と
い
っ
て
、受
け
て
な

い
こ
と
が
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

病
気
は
あ
る
日
突
然
発
症
す
る
も
の
で
は

な
く
、自
覚
症
状
が
な
い
ま
ま
進
行
し
て
い

く
ケ
ー
ス
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。

　
年
に一度
の
健
康
診
断
で
健
康
状
態
を
確

認
し
病
気
を
ひ
き
お
こ
す
可
能
性
の
あ
る

要
因
を
早
め
に
発
見
、予
防
す
る
こ
と
が
大

切
で
す
。ま
た
、健
康
診
断
は
生
活
習
慣
を

見
直
す
良
い
き
っ
か
け
に
な
り
ま
す
し
、毎

年
の
健
診
結
果
を
把
握
し
て
お
く
こ
と
で

将
来
か
か
る
可
能
性
の
あ
る
病
気
が
予
測

で
き
、予
防
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
繰
り
返
し
に
な
り
ま
す
が
、病
気
は
静
か

に
進
む
も
の
で
す
。だ
か
ら
こ
そ
年
に一度
の

チ
ェッ
ク
を
お
願
い
し
ま
す
。お
誕
生
日
に

健
診
の
ご
予
約
を
！

※ 

健
康
診
断
は
あ
な
た
が
加
入
し
て
い
る
医
療
保
険（
保
険

証
）の
種
類
に
よ
っ
て
健
康
診
断
の
内
容
や
場
所
、時
期
、自

己
負
担
な
ど
が
違
い
ま
す
。

年に一度は
健康診断を受けましょう

ちばなクリニック健康管理センター　

整形外科医師、趣味：ゴルフ場の穴掘り・芝刈り、矢投げ
大工の父親を見て育ち、琉球大学卒業後、県内の数々の病院勤務を経て中頭病院へ就職しました。
父親の大工仕事を見ていたせいか、ずれた骨を整復をしたい心意気は強いものがあるようです。

肝臓病

脂質異常症
LDLコレステロール 
(mg/dL)

糖尿病

空腹時*または
随時(mg/dl)

収縮期 129 以下
拡張期 84 以下

BMI ※1 (kg/m²) 

男性 85.0 以上 女性 90.0 以上
男性 84.9 以下
女性 89.9 以下

これからも健康生活を 生活習慣の見直しを 医療機関へ 急ぎ治療を

腹囲(cm)* 

18.5 ～ 24.9 25.0 以上

メタボリック
シンドローム

血圧 (mmHg)*
収縮期 130 以上
拡張期 85 以上

収縮期 140 以上
拡張期 90 以上

収縮期 160 以上
拡張期 100 以上 高血圧症

血糖
へモグロピンエーワンシー

HbA1c (%)* 

99 以下

5.5 以下

100 以上

5.6 以上

126 以上 

6.5 以上

尿糖（参考値） 陰性（－） 弱陽性（±）以上

弱陽性（±）※2 

中性脂肪(mg/dL)* 

HDLコレステロール*
(mg/dL)

Non-HDLコレステロール
(mg/dL)

149 以下

40 以上

119 以下

149 以下

30 以下

50 以下

39 以下

120 以上

150 以上

31 以上

51 以上

51 以上

101 以上

170 以上 210 以上

140 以上 180 以上

34 以下

150 以上 300 以上 500 以上

AST <GOT>
ALT <GPT>(U/L)

ガンマ
γ-GT‹γ-GTP›(U/L)

尿たんぱく（参考値） 陰性（－） 陽性（＋）以上

eGFR 60 以上 60 未満 45 未満

CKD
（慢性腎臓病）

※1 BMI（Body Mass Index:体格指数）＝体重（kg）÷身長（m）÷身長（m）

※2 生活習慣病の合併があり、（±）が続く場合は、医療機関に相談してください
2025.4.1現在　

＊はメタボリックシンドロームの判定項目

気になる
病気は？

って・・どうすればいいの !?

健診結果をもとに生活習慣

を改善したり早期に医療機

関を受診しましょう

適度な運動やバランスの良

い食生活などで日々の健康

に気をつけましょう

健診の受診

健診後の行動日々の健康づくり

健康状態を確認す

るために健診を毎

年受けましょう

1
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ちばなクリニック健康管理センターでは、各種健康診断のご予約をインターネットで承ります。
また、2025 年 4 月から「人間ドック春の割引」がスタートします。ぜひこの機会にご自身の健康状態を
ご確認ください。
詳細はホームページをご覧ください。
https://kenshin.nakagami.or.jp/　
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か
る
可
能
性
の
あ
る
病
気
が
予
測

で
き
、予
防
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
繰
り
返
し
に
な
り
ま
す
が
、病
気
は
静
か

に
進
む
も
の
で
す
。だ
か
ら
こ
そ
年
に一度
の

チ
ェッ
ク
を
お
願
い
し
ま
す
。お
誕
生
日
に

健
診
の
ご
予
約
を
！

※ 

健
康
診
断
は
あ
な
た
が
加
入
し
て
い
る
医
療
保
険（
保
険

証
）の
種
類
に
よ
っ
て
健
康
診
断
の
内
容
や
場
所
、時
期
、自

己
負
担
な
ど
が
違
い
ま
す
。

年に一度は
健康診断を受けましょう

ちばなクリニック健康管理センター　

整形外科医師、趣味：ゴルフ場の穴掘り・芝刈り、矢投げ
大工の父親を見て育ち、琉球大学卒業後、県内の数々の病院勤務を経て中頭病院へ就職しました。
父親の大工仕事を見ていたせいか、ずれた骨を整復をしたい心意気は強いものがあるようです。
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男性 84.9 以下
女性 89.9 以下

これからも健康生活を 生活習慣の見直しを 医療機関へ 急ぎ治療を

腹囲(cm)* 

18.5 ～ 24.9 25.0 以上

メタボリック
シンドローム
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収縮期 130 以上
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拡張期 100 以上 高血圧症

血糖
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HbA1c (%)* 

99 以下

5.5 以下

100 以上

5.6 以上

126 以上 

6.5 以上

尿糖（参考値） 陰性（－） 弱陽性（±）以上

弱陽性（±）※2 

中性脂肪(mg/dL)* 

HDLコレステロール*
(mg/dL)

Non-HDLコレステロール
(mg/dL)

149 以下

40 以上

119 以下

149 以下

30 以下

50 以下

39 以下

120 以上

150 以上

31 以上

51 以上

51 以上

101 以上

170 以上 210 以上

140 以上 180 以上

34 以下

150 以上 300 以上 500 以上

AST <GOT>
ALT <GPT>(U/L)

ガンマ
γ-GT‹γ-GTP›(U/L)

尿たんぱく（参考値） 陰性（－） 陽性（＋）以上
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CKD
（慢性腎臓病）

※1 BMI（Body Mass Index:体格指数）＝体重（kg）÷身長（m）÷身長（m）

※2 生活習慣病の合併があり、（±）が続く場合は、医療機関に相談してください
2025.4.1現在　

＊はメタボリックシンドロームの判定項目

気になる
病気は？

って・・どうすればいいの !?

健診結果をもとに生活習慣

を改善したり早期に医療機

関を受診しましょう

適度な運動やバランスの良

い食生活などで日々の健康

に気をつけましょう

健診の受診

健診後の行動日々の健康づくり

健康状態を確認す

るために健診を毎

年受けましょう
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生
活
習
慣
病
を
予
防
す
る
た
め
に
は
、
日
々
の
食
事
に
い
く
つ
か
の
ポ
イ
ン
ト
を
取
り
入
れ
る
こ
と
が
大

切
で
す
。
例
え
ば
、
1
日
3
食
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
摂
る
こ
と
、
食
物
繊
維
を
積
極
的
に
摂
取
す
る
こ
と
、
そ

し
て
塩
分
を
控
え
め
に
す
る
こ
と
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
こ
れ
ら
を
意
識
す
る
こ
と
で
、
健
康
的
な
体
づ
く
り

を
サ
ポ
ー
ト
で
き
ま
す
。

　
も
ず
く
に
は
生
活
習
慣
病
の
予
防
に
繋
が
る
食
物
繊
維
が
豊
富
で
す
。
食
物
繊
維
は
、
悪
玉
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
（
L
D
L
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
）
の
排
出
を
促
進
す
る
働
き
が
あ
り
、
血
管
の
健
康
維
持
に
役
立
ち
ま
す
。

ま
た
、
糖
質
の
吸
収
を
緩
や
か
に
す
る
こ
と
で
、
食
後
の
血
糖
値
上
昇
を
抑
え
る
効
果
も
期
待
で
き
ま
す
。

噛
み
応
え
が
あ
り
満
足
感
が
得
ら
れ
や
す
く
肥
満
予
防
に
も
効
果
的
で
す
。
味
付
け
は
酢
の
酸
味
を
活
か
し

塩
分
控
え
め
に
仕
上
げ
ま
し
た
。

・鮭 1切れ

・油 小さじ1/2程度

　－野菜もずくあんかけ－

・もずく 15g

・人参(皮除いた物) 10g

・玉葱(皮除いた物) 10g

・オクラ 10g

・だし汁 50ml

・酢 小さじ1/2

・醤油 小さじ1/2

・みりん 小さじ1/2

・片栗粉 適量

 材料の準備
玉葱、人参は千切り、オクラは輪切りにします。もずくは3cm程

度にざっくり切ります。

 野菜もずくあんかけ
鍋にだし汁、1 を入れて茹でる。火が通ったら酢、醤油、みりん

を入れて片栗粉でとろみをつけます。

 魚を焼きます
フライパンに油をひき、魚を焼く。

 仕上げる
皿に魚を盛り付け、野菜もずくあんかけをかけて完成！

1.

2.

3.

4.

S

TE P

S

TE P

S

TE P

S

TE P

材　料（1人分）

作り方

鮭の野菜もずくあんかけ
中頭病院栄養部 監修

栄養価（１人分）　エネルギー :175kcal　タンパク質 :12.7g 　脂質 :9.7g 　炭水化物 :7.6g　塩分 0.9g

紹介 : 管理栄養士 知花 彩貴
チバナ　サキ

KEIAI
PICK UP

社会医療法人敬愛会　中頭病院

透析治療のご紹介

腎臓が正常に機能しない場合に行われる治療です。腎臓は体内の老廃物や余分な水分を取り除く重要な役割

を果たしていますが、何らかの理由で腎臓が働かなくなると、体内に有害な物質が蓄積されてしまいます。

いったん腎機能が低下すると、改善は難しく、透析治療が必要となります。

中頭病院では末期腎不全の患者さんへ自分に合った治療法を選択できるように、情報提供や支援を行ってい

ます。選択できる治療法として、血液透析、腹膜透析、腎移植があります。これらの治療法にはそれぞれ長

所・短所があります。どの治療法を選択するかは患者さん1人ひとりの生活環境や好み、思いを、医師をはじ

めとした医療スタッフと共有し、病気や治療法を十分に理解した上で、その方にとって最善の治療法を腎臓サ

ポート外来で一緒に考えていきます。

透析治療とは

腎臓サポート外来

透析治療は長期にわたるため、患者さんや家族は精神的なストレスを抱えることがあります。患者さん、患者

さん家族、医師、看護師と定期的に面談を実施し、不安や悩みを聞き、元気なうちに、将来の変化に備え、ど

のように生活してどのような医療や介護を受けたいか、一緒に話し合う場を設けています。　

アドバンスケアプランニング（ACP） ー人生会議ー

血液透析

腹膜透析

生体腎移植

献腎移植

透析治療

腎臓移植

末期腎不全の治療手段
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かけはし
あなたとわたしをつなげる人

薬剤部中頭病院

当院の薬剤師の特徴や強みを教えてください

(植田)　当院の薬剤師は、お薬を調剤するだけでな

く、患者さんの状態を直接確認しながら、薬の効果や

副作用をチェックし、より身近な立場で薬物治療をサ

ポートしています。医師や看護師と連携しながら処方

内容の提案や薬の投与設計にも関わり、注射薬や抗が

ん剤の調整など幅広い業務を担っています。

また、当院には専門資格を持つ薬剤師が多く在籍して

いて、がん治療をはじめ、がんの痛み（がん疼痛）の

緩和・感染・栄養・糖尿病など、さまざまな領域で

チーム医療の一員として活躍しています。

薬剤師として、個人的に影響を受けた瞬間やエピソードを

教えてください

(植田)　現在、病棟業務を中心に取り組んでいます。

服薬指導（化学療法の指導や吸入指導）や副作用の

チェック、治療状況の把握などを行なっています。

さまざまな診療科を抱える急性期病院ですから、病棟

によって使用する薬剤や疾患が全く異なります。中頭

病院の薬剤部は定期的に担当をローテーションするた

め幅広く学べる環境です。毎日が刺激的で気がつけば

1日が終わっていた、なんてこともしばしば。医師や

看護師からの問い合わせから学ぶことも多く成長でき

る環境で働けることを誇りに思っています。

(杉本)　外来化学療法室で治療を受ける患者さんに、

副作用の確認や治療内容の説明を行っています。配属

されたばかりで学びの毎日ですが、先輩薬剤師の服薬

指導に同席した時「もうすでに頑張っているから。私

たちの方が頑張ってサポートします。」という声かけ

が、患者さんだけでなく私自身の心にも深く響きまし

た。化学療法では、脱毛や吐き気など生活の質を著し

く下げる副作用を伴うことがあります。そんな患者さ

んの辛さを少しでも和らげ、不安なく治療を続けられ

るよう支えたいという思いで、日々頑張っています。

社会医療法人敬愛会 中頭病院 
高度急性期医療・救急医療・集学的がん治療などを行う。地域医療支援病院、地域災害拠点病院、へき地医療拠点病院などの指定を受けた中部医療圏の中核病院。
標榜診療科 31、病床数 355 床　平均在院日数 10.7 日 (2023 年度 )

  すぎもと ひな  

杉本 陽菜

     うえだ なな       

植田 奈々

information

ちばなクリニック 健康管理センター

日頃のご愛顧に感謝の気持ちを込め、人間ドック割引（春

割）を開催いたします。ぜひこの機会にご利用ください。

対象コース：人間ドック　※ がん検診は併用不可

実施期間：2025年 4月・5月
詳細はホームページをご確認ください

2025年度人間ドック割引（春割）のご案内 
https://kenshin.nakagami.or.jp/news/621/

中頭病院・ちばなクリニック

2025年 3月 3日より予約専用ダイヤル（AI 電話）の運

用を開始いたしました。予約票や診察券をご準備のうえ

おかけください。
※ 3診療日以内に担当者より折り返しお電話またはショートメールで
ご連絡します。

中頭病院 電話　050-1720-4921
ご通院中の方（ 月～土／ 8:30～11:30）

紹介状有りで新規予約の方（ 月～金／ 8:30～17:30 
※ 土曜日は 11:30 まで）

ちばなクリニック 電話　050-1720-9549 
 （月～土／ 8:30～11:30）

新規ご予約はナビダイヤルをご利用ください
ナビダイヤル　0570-09-1301
（月～土／ 8:30～17:30 ※土曜日は 12:30 まで）

https://www.nakagami.or.jp/news/23822/

中頭病院

中頭病院では、5月の「看護の日・看護週間」にあわせて、ふれあい看

護体験イベントを開催します。応募に関する情報は中頭病院ホームペー

ジをご覧ください。みなさまのご応募をお待ちしております。

昨
年
よ
り
数
値
が

悪
化
し
て
お
る
…

食
い
過
ぎ
じ
ゃ
！

★

健
診
も
仕
事
も

終
え
た
し
、

爆
盛
り
定
食

食
べ
よ
ー
ぜ

え
ー
ー

昨
日
も
た
く
さ
ん

食
べ
た
じ
ゃ
ん
笑

〜
１
年
後
〜

健診はゴールじゃない、
　　　　スタートや_____

~ 健康診断にて ~

ふれあい看護体験(昨年)のようす
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内容の提案や薬の投与設計にも関わり、注射薬や抗が

ん剤の調整など幅広い業務を担っています。

また、当院には専門資格を持つ薬剤師が多く在籍して

いて、がん治療をはじめ、がんの痛み（がん疼痛）の

緩和・感染・栄養・糖尿病など、さまざまな領域で

チーム医療の一員として活躍しています。

薬剤師として、個人的に影響を受けた瞬間やエピソードを

教えてください

(植田)　現在、病棟業務を中心に取り組んでいます。

服薬指導（化学療法の指導や吸入指導）や副作用の

チェック、治療状況の把握などを行なっています。

さまざまな診療科を抱える急性期病院ですから、病棟

によって使用する薬剤や疾患が全く異なります。中頭

病院の薬剤部は定期的に担当をローテーションするた

め幅広く学べる環境です。毎日が刺激的で気がつけば

1日が終わっていた、なんてこともしばしば。医師や

看護師からの問い合わせから学ぶことも多く成長でき

る環境で働けることを誇りに思っています。

(杉本)　外来化学療法室で治療を受ける患者さんに、

副作用の確認や治療内容の説明を行っています。配属

されたばかりで学びの毎日ですが、先輩薬剤師の服薬

指導に同席した時「もうすでに頑張っているから。私

たちの方が頑張ってサポートします。」という声かけ

が、患者さんだけでなく私自身の心にも深く響きまし

た。化学療法では、脱毛や吐き気など生活の質を著し

く下げる副作用を伴うことがあります。そんな患者さ

んの辛さを少しでも和らげ、不安なく治療を続けられ

るよう支えたいという思いで、日々頑張っています。

社会医療法人敬愛会 中頭病院 
高度急性期医療・救急医療・集学的がん治療などを行う。地域医療支援病院、地域災害拠点病院、へき地医療拠点病院などの指定を受けた中部医療圏の中核病院。
標榜診療科 31、病床数 355 床　平均在院日数 10.7 日 (2023 年度 )

  すぎもと ひな  

杉本 陽菜

     うえだ なな       

植田 奈々

information

ちばなクリニック 健康管理センター

日頃のご愛顧に感謝の気持ちを込め、人間ドック割引（春

割）を開催いたします。ぜひこの機会にご利用ください。

対象コース：人間ドック　※ がん検診は併用不可

実施期間：2025年 4月・5月
詳細はホームページをご確認ください

2025年度人間ドック割引（春割）のご案内 
https://kenshin.nakagami.or.jp/news/621/

中頭病院・ちばなクリニック

2025年 3月 3日より予約専用ダイヤル（AI 電話）の運

用を開始いたしました。予約票や診察券をご準備のうえ

おかけください。
※ 3診療日以内に担当者より折り返しお電話またはショートメールで
ご連絡します。

中頭病院 電話　050-1720-4921
ご通院中の方（ 月～土／ 8:30～11:30）

紹介状有りで新規予約の方（ 月～金／ 8:30～17:30 
※ 土曜日は 11:30 まで）

ちばなクリニック 電話　050-1720-9549 
 （月～土／ 8:30～11:30）

新規ご予約はナビダイヤルをご利用ください
ナビダイヤル　0570-09-1301
（月～土／ 8:30～17:30 ※土曜日は 12:30 まで）

https://www.nakagami.or.jp/news/23822/

中頭病院

中頭病院では、5月の「看護の日・看護週間」にあわせて、ふれあい看

護体験イベントを開催します。応募に関する情報は中頭病院ホームペー

ジをご覧ください。みなさまのご応募をお待ちしております。
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健診はゴールじゃない、
　　　　スタートや_____

~ 健康診断にて ~

ふれあい看護体験(昨年)のようす



広報誌「はりゆん」のご感想・ご要望
などお寄せください

なかがみ西病院  
〒904-2143 沖縄市知花6丁目25番5号 TEL.098-921-0024

翔南病院  
〒904-0034 沖縄市山内3丁目14番28号 TEL.098-930-3020

介護付有料老人ホーム なかがみ苑3F～5F

2F

1F

看護小規模多機能型居宅介護 愛貴
通所リハビリテーション ちばな

訪問看護ステーション なかがみ
居宅介護支援事業所 なかがみ

健康管理センター

介護福祉用具販売 ライフサポート敬愛
病児保育よつばルーム

なかがみ地域包括センター
〒904-2142 沖縄市字登川566番地 TEL.098-923-1233

事業所内認可保育園　わかば保育園
〒904-2143 沖縄市知花６丁目38番26号 TEL.098-923-1760

TEL.098-939-5477
TEL.098-923-1710

TEL.098-923-1794

ちばなクリニック  
〒904-2143 沖縄市知花6丁目25番15号

敬和医院

中頭病院 
〒904-2142 沖縄市字登川610番地

社会医療法人敬愛会

TEL.0570-09-1300
（ナビダイヤル）

TEL.0570-09-1301
（ナビダイヤル）

タイトル「はりゆん」は沖縄の方言で「晴れる」の
意味です。読者のみなさまに元気を届けて地域全体
を明るくしたいと想いを込めました。医療に関する
コラムや豆知識、敬愛会の活動を発信します。
広報誌に関するお問い合わせは下記宛先まで
社会医療法人敬愛会 法人本部広報係
TEL.090-7749-0951　E-mail：koho@nakagami.or.jp

編集・発行 / 社会医療法人敬愛会
表紙イラストレーター/ Sawanico

社会医療法人敬愛会 広報誌 はりゆん（2025春号/2025.4）


