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【機密性2】

健 康 であることは 、す べ ての根 幹 です11.
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磯 密性2】

生 活 習 慣 病 の 実 態 …働き盛りの社員を襲う重大疾病

生 活 習 慣 に起 慰 鷺、

を 占めています.

患 が50%以 上

血 管 性 及 び 詳 細 不 明 の認 知症,1.5

アル ツハ イマー 病15

■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■

ロ

:腎 不 全,2
■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■

不慮の事故,2

誤嚥 性肺炎

■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■

出典:「令和2年(2020)人 口勲態統計月報年計(概 数)の 概況」厚生労働省2
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【機密性2】

重大疾病を発症した場合は、入院や長期治療が必要である

心筋梗塞

一&
f-:

一甜 覧諮

195万 円 17.9日

圏 ≡:

再発の不安

脳梗塞 112万 円 35.5日
片麻痺 ・言語障害 ・記憶

障害といった後遺 症

脳出血 177万 円 46.2日
片麻痺 ・言語障害 ・記憶

障害といった後遺症

糖尿病合併症

(腎不全の場合)

■

540万 円
156日

(通院 日数)

透析 による定期通院

(週3回 程 度)

※糖尿病合併症以外は全 日本病院協会2009年1～3月 診療アウトカム評価分析結果より引用

糖尿病合併症は腎不全による人工透析の場合を想定し月額45万 円として年間医療費を試算

通院 日数については週3回 の通院 ×52週 として通院 日数を試算

出典:平 成24年 東京都保険者協議会医療費分析部会「医療費の分析とその活用」
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【機密性2】

◆生活習慣病のリスク保有率の比較◆
令和3年 度データ

福岡支部平均

蘭業種平均

メタボ リックシンド

ロー一・一・A.⑳リスタ

保 有 率

16.0%

17.1%

腹卿 謎訊夕

37.6%

40.5%

灘慧
44.2%

48.8%

'穰 慧

,S二巖1蕊

16.4%

15.8%

27.8%

29.3%

灘繕輔瞭

32.4%

36.4%
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メタボ 腹囲リスク 血圧リスク 代謝リスク 脂質リスク 喫煙者割合

■福岡支部 ■同業種 ■フクネツ様
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【機密性2】

特に大切1朝 ごはん

20歳 代

30歳 代

40歳 代

～ 早 寝 ・早 起 き ・朝 ごはん ～

男性21%

女性14.3%

男 性21.40/o

女 性10.6%

男性14.5%

女 性5.6%

出典:厚生労働省 国民健康・栄養調査(令和元年)

,pili!!liilliiiii))

朝ごはんを食べないことで、

体にどんな変化がでてくるのか?
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【機密性2】

朝 ごはんを食 べ ないことか ら、何 が おこるの か?

◎必要な栄養素(た んぱく質)が 不足する

・午前 中に必要な二[ネルギー源が不足する

・体内時計のスイッチが入らない

ごはんで食べてほしい栄養素は

《たん ぱ く質 》 です

6
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【機 密性2】

朝ご飯を食べると起きる良いこと

・一 日の 摂取 エネル ギー 量 が減 る

一》食 べ過 ぎにならない 。

【食事 量 の 理 想 割 合 】 朝 食:昼 食:夕 食 二3:4:3

・代 謝 のスイッチが 入 り、体 脂 肪 が 燃 えやす くなる

一〉体 脂 肪 が減 る

・一 日を通 しての 血 糖 値 が 上 が りすぎない

一》体 脂 肪 が つきにくい
■
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【機密性2】

S

何にどれくらいたんぱく質が含まれているのでしょっか?

納豆

サラダチキン

ウインナー

プロセスチーズ

卵

牛乳

豆乳

魚 肉ソーセージ

プレーンヨーグル ト

飲むヨーグル ト

ウイダーinバープロテイン

木綿豆腐

絹 ごし豆腐

ちくわ

ごはん

食パン

明太子

1P509

1袋1159

1本

259

1個

200ml

200ml

1本609

1009

1609

1本359

1/4丁

1/4丁

1本309

909

1杯1509

1枚6枚 切 り

5枚 切 り

卵1009

8.39

25.99

2.39

4.49

6.29

6.69

7.29

5.59

5.79

6.99

10.49

6.69

4.99

3.79

11.Og

3.89

5.79

6.89

21.Og

食パン5枚 切

目玉焼き

牛乳

1枚

1コ

200mI

6.89

6.29

6.69

o
/＼ ＼

/ン夏
遡蜷遍 ダ

計19.39

ご飯1杯(1509)3.89

ウ イン ナ ー3本2.3g

豆 腐 す ま し汁(1/4丁1009)6.69

義
計12.79
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