
人生 100 年時代に向けて自身の健康をチェックしてみよう！ 

 

1. 体のバランスを数値でチェックしてみよう！ 

 

BMI は糖尿病や高血圧など生活習慣病のリスクと深く関係します。 

項目 基準値 意味 

BMI 18.5〜24.9kg/m2 体重の増減傾向が血糖・脂質・血圧に連動しやすい。 

腹囲 男性：≦84.9cm 

女性：≦89.9cm 

メタボリックシンドローム判定の基準。 

内臓脂肪型肥満のリスク指標であり、脂質・血糖・血

圧と関連。 

 

 

 

2. 動脈硬化や心臓病のリスクを早期発見！ 

 

血圧は血管の健康を示す最も基本的な指標です。 

項目 基準値 意味 

収縮期血圧 130～139 一度の値で判断せず家庭血圧と経年の推移を確認。 

拡張帰血圧 80～89 

＊上記、糖尿病患者に高血圧が合併した場合です 

 

3. 糖のコントロール力を見る！ 

 

血糖値は食事・運動・体重と密接に関係し、糖尿病リスクの早期把握に重要です。 

 

項目 基準値 意味 

空腹時血糖 70～99 ㎎/dl 早朝で食事前の血糖値。 

随時血糖 ＜140mg/dL 食事・測定タイミングに指定がない。 

 

BMI：体重（㎏）÷｛身長（M）×身長（M）｝ 

 

あなたの BMI はいくつ？ 

気になることがあったら、 

糖尿病センターまで！ 



HbA1c 4.2～6.2％ 過去 1〜2 か月の平均血糖値を示す。 

＊上記、健診でよくみられる基準値です 

 

4. 動脈硬化リスクのバランスを見る！ 

 

脂質のバランスは動脈硬化や心疾患リスクに直結します。 

項目 基準値 意味 

LDL-C（悪玉） 60〜139mg/dL 高いほど動脈硬化リスク上昇 

HDL-C（善玉） ≧40mg/dL 低いと動脈硬化リスク上昇 

TG（中性脂肪） 30〜149mg/dL 高値は脂肪肝・膵炎リスク 

  

糖尿病患者の脂質管理目標値 

冠動脈疾患 脂質管理目標値（㎎/dl） 

LDL-C Non-HDL-C TG HDL-C 

なし ＜120 150  

＜150 

 

≧40 あり ＜100 

（＜70）＊ 

＜130 

（＜100）＊ 

＊：非心原生脳梗塞、末梢動脈疾患、慢性腎臓病、メタボリックシンドローム、喫煙を合併

している場合 
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一人で悩まず、 

お気軽にご相談ください！ 
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