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5つの健康習慣スコアの点数が
高ければ高いほど、1年後の健診で、
尿蛋白の陽性者が少ない。
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特定健診のデータで計算できる！ ５つの健康習慣スコア
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合計で何点になりましたか？ 5点をめざして、頑張りましょう！
特定健診の身長、体重、問診票から、5つの健康習慣を、計算することができます。

質問

タバコは吸わない。または、禁煙に成功した。

節酒している（日本酒なら1日1合未満）。または、全く飲まない。

肥満ではない（BMIが25未満である）。
BMIの計算方法：体重(kg)÷身長(m）÷身長(m）

□ 1回30分以上の軽く汗をかく運動を週2日以上、1年以上実施している。
□ 日常生活において歩行または同等の身体活動を1日1時間以上実施している。

□ 朝食を週に５日以上食べる
□ 夕食後の間食（３食以外の夜食）は週に２回以内
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あなたの健康習慣をチェック してみましょう！

つのつの５５

尿蛋白が陽性になることは、
腎臓病が悪くなった要注意
サイン。
５つの健康習慣は、蛋白尿を
防ぎ、腎臓を守ります。
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厚生労働科学研究費補助金（腎疾患政策研究事業）「慢性腎臓病（CKD）に対する全国での普及啓発の推進、地域における診療連携体制構築を介した医療への貢献」（研究代表者 伊藤孝史）
厚生労働行政推進調査事業補助金（腎疾患政策研究事業）「腎疾患対策検討会報告書に基づく対策の進捗管理および新たな対策の提言に資するエビデンス構築」（研究代表者 柏原直樹）

若い頃の健康習慣の数が多ければ多いほど、
中年期に様々な病気（心血管病、脂質異常症、
高血圧、糖尿病）になりにくく、老年期の健康
長寿や高い生活の質に繋がることが明らかに
なっています。
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若いうちから、５つの健康習慣を！若いうちから、５つの健康習慣を！

冠動脈疾患
（心臓病）

２型糖尿病

脳卒中

認知症

蛋白尿
（CKD）

高血圧

５つの
健康習慣

⑤
健康的な
食事

①
禁煙

②
体重管理

③
節酒

④
活発な
身体活動

全死亡

に繋がる！⑤
健康的な
食事

①
禁煙

②
体重管理

③
節酒

④
活発な
身体活動

若いころ*の
*18～30歳を
  20年間観察５つの

健康習慣

・心血管病がない
・脂質異常症がない
・高血圧がない
・糖尿病がない
・禁煙

中年期の
危険因子を防ぐ

・死亡率が低い 
・生活の質（QoL）が高い
・医療費が低い 
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健康習慣の数が多ければ多い
ほど、様々な病気（がん、糖尿
病、脳卒中、心臓病、認知症な
ど）になりにくく、長生きするこ
とが明らかになっています。
特に、糖尿病と高血圧（腎硬化
症）は、透析に至る原因の第1位
と第3位です。
５つの健康習慣で、様々な病気
も防いで、腎臓も守りましょう！
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