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２ 特定保健指導体験者報告 
平成 21 年度に積極的支援を受けられ改善された方の、取り組みの状況と結果をご紹介し

ます。 
 支援終了後も、生活習慣改善計画の実践は続いており、減量した体重も維持されていま

す。 
対象者 47 歳 男性  事務職 
健康診断結果 H21 年度  H22 年度 
 血圧（最高/最低） 137/87 132/83 
 中性脂肪 358 122 
 HDL コレステロール 44 58 
 空腹時血糖 80 87 
 喫煙暦 なし なし 
体重・腹囲の変化 健診時 3 か月後 6 か月後 1 年後 
腹囲 88.0 84.0 78.5 76.2 
体重 66.3 63.7 58.7 56.5 

 
 
 

腹囲・体重の変化のグラフ 
 
 

 

 

①昼食後ウォーキング 
②通勤の往復 1 駅歩く 
③休日は 60 分歩く 

生活習慣改善計画 

④週 1 回休肝日を作る 
（きっかけ） 毎年健診結果が悪いことが気になっていた 

（参加して） 
話しを聞いて、自分で計画を立てて、とりあえずやっ

てみようと思えた 
（終了して） ウォーキングや山登りが習慣化できた 

支援について 

（支援について） 
担当者が丁寧に適切なアドバイスをしてくれた、大変

満足している。 
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