
         
                                  

                        

                        

                                           
    

                              

                       

                             

                                                           
                                  

                                                    

              
                              

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生活の工夫 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

②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 

 

 

 

高血糖が続くと歯周組織の血管がもろくなり、

放置すると歯周病が進行しやすくなります。

歯を支えている骨（歯槽骨）がなくなると歯を

失う原因となります。歯周病は感染症ですか

ら、インスリン抵抗性が高まり、血糖値を上げ

ます。 

 

歯周病を治療すると HbA1cが０．５％下がり合併症と医療費が減るという報告もあります。 

●年に 1回から半年に 1回は歯科医院で歯周病の検査を受けましょう。 

●『糖尿病連携手帳』の歯科のページに結果を記入してもらいましょう。 

 

～眼科・歯科との連携について～ 
２０２６年６月から、国の政策で、糖尿病の患者さんが目や歯の健康を損なわないように見守る新

しい仕組みが始まりました。そのために、内科と眼科・歯科がより密に連携していくことが求めら

れています。当院では、眼科・歯科との連携のための文書を作成し、『糖尿病連携手帳』に貼らせ

ていただきます。文書作成費用はかかりませんが、管理連携費として、年に１回だけ加算される

ことになりました。必要な場合は正式な紹介状を作成します。ご理解とご協力をお願いします。 

                             2026 年 6 月  井上内科クリニック 

                
        

                

                       
                      

                       
            

      

                       

                      
                      

③    夫 

 

④歯 健康 

 


