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健康診断の目的は、病気や生活習慣病などの芽を早めに見つけて、予防
改善していくことです。健診結果を放置すれば、重症化し、生命の危険が
出てくる恐れもあります。

健診結果に向き合うことであなたの将来が変わります！！

自分の健診結果と右の表の
基準値を比べてみましょう。
基準値から外れている項目や
もう少しで外れそうな項目が
あれば、生活習慣の改善に努
めましょう。

右の項目は特定保健指導対
象者選定のための項目です。
特定保健指導の対象となった
場合は、管理栄養士等のサ
ポートを受けることができま
す。

運動時間をつくれなくても、
毎日の歩き方を変えるだけで
立派な運動になります。
・いつもより早く歩く
・背筋を伸ばす
・歩幅を広く
早歩きは普通の歩行の1.5

倍の消費カロリーです。

エレベーターやエスカレーターを階段に変えるだけも
効果があります。

ペガサス健康保険組合では、定期健康診断とは別に、年齢等に応じた健康
診断を勧めております。人間ドックやがん検査等のオプション検査等に対
する補助もあります。詳細は別紙をご確認ください。

項目 基準値

腹囲測定（㎝）
男性 85.0未満

女性 90.0未満

BMI 18.5以上25未満

血圧（mmHg)
収縮期（最高） 130未満

拡張期（最低） 85未満

中性脂肪 （mg/dl） 150未満

HDLコレステロール （mg/dl） 40以上

空腹時血糖(mg/dl) 100未満

HbA1c（NGSP値）(%) 5.6未満

随時血糖(mg/dl) 100未満






