
「座りすぎ」は危険
 こまめに立つ・歩く！

日本人の座位時間は世界で一番長いことが知られています。
座りすぎはがんや糖尿病など各種疾患のリスク増にもつなが
るため、仕事中でも軽作業や休憩など機会を見つけ、運動不
足の人ほど動きましょう。

中高年層
男性

運 動習慣がない人は、休日だけでもいい（ W e e ke n d 
Warrior：週末戦士※）のでスポーツを始めてみては？最初は
激しい運動は避け、血圧が180/110mmHg以上の人は治療
を優先するなど、安全面に配慮しましょう。

若年層
男性

運動する習慣を
とりもどす！

楽しみながら
長く続ける！

運動習慣のある女性は、健康的で輝いて見えるものです。ヨガ
やピラティスなど流行の運動に取り組んでみてはいかがでしょ
うか。仕事や家事・育児からの開放感は、運動のかけがえのな
い効用のひとつです。

若年層
女性

ロコモ※は男女ともに危険ですが、女性は早めの対策が必要で
す。職場や外出時は階段を使うなど、脚をきたえる筋トレは、日
常生活の中でも可能です。さらに、友人と一緒に女性専用ジム
に通うのも楽しいものです。

中高年層
女性

筋トレで将来の
ロコモ予防！
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年齢を重ねるにつれて変化する私たちのからだを、
健康に保つために必要なのが「運動」。増やすことで生活習慣病を
予防し、日常生活を送るのに必要な筋力や心肺機能などを維持
できます。また、ストレスを発散させ、認知症予防にも役立つという
精神的効果も期待できます。自分の年代のワンポイントを
参考にして、無理せずに運動を続けていきましょう！

監修
慶應義塾大学　
スポーツ医学研究センター
所長 勝川 史憲

ここでは若年層=20～30代、
中高年層=40～50代として
います。
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ヘルスリテラシー
を高めよう

健康に関する情報を入手し、
理解し、より健康に結びつく
ような意思決定を行うこと。

監修●順天堂大学医学部総合診療科　先任准教授　福田　洋

健診意味なし
● ヘルスリテラシーとは ●

再検受けなきゃ、

A B再検査を受けない。
病気が見つかったら
迷惑をかけるから

再検査を受ける。
病気が見つかったら
すぐ治療したいから

答え 手遅れになった場合、周囲の人をもっと心配させ、悲しませたりすることになります。B

健診後、再検査のお知らせをもらいました。
周囲に心配をかけたくないあなたがとるべき行動はどっち?

※ここでいう「再検」とは便宜的に再検査、精密検査を指します。

■精密検査があなたの命を守る!～がん検診の場合～
精密検査でがんと診断される人は多くありませんが、早期に
発見できれば治る確率もぐんと高くなります。

1）厚生労働省「平成28年度地域保健・健康増進事業報告」より平成27年度がん検診受診
者における要精密検査の受診状況

2）「全国がん（成人病）センター協議会生存率共同調査」より全がん協部位別臨床病期別5年
相対生存率(2007-2009年診断症例) （2018年2月集計）

［要再検査］
今回の異常値が一時的なものかど
うかを判別するため、「念のため、も
う一度検査を受けてほしい」という
意味。結果的に「異常なし」だった
り、経過観察や生活習慣の改善で
済む場合も多い。

［要精密検査］［要医療］
「病気がかくれている可能性があ
る」という意味。がんを疑うなどさら
に詳しい検査が必要な場合は「要
精密検査」、生活習慣病が重症の
場合は「要医療」と表記される。

胃がん
肺がん
大腸がん
子宮頸がん
乳がん

80.4%
83.1%
68.8%
74.3%
87.2%

1.28%
2.41%
2.90%
1.81%
4.15%

97.4%
81.8%
97.6%
92.3%
100.0%

（7.2%）

（4.5%）

（20.2%）

（26.6%）

 （37.1%）

精密検査
受診率1)

精検受診者
のうちがん
であった人
の割合1)

早期発見した場合の
5年相対生存率2)

※（　）内はⅣ期で発見され
た場合
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　健診後、あなたに「再検査
（精密検査）のお知らせ」が来
たら…。だれでも「悪い病気
だったらどうしよう」と直感
的に恐怖感を抱くことでしょ
う。直感をコントロールする
のは理性ですが、この直感
が強すぎると、人は正しい判
断・行動ができにくくなると
いわれています。さらに「自
覚症状もないし、大丈夫だろ
う」と自己正当化する心理も
働きます。
　こんな場合は、少し視点を
変えてみることをおすすめし
ます。あなたがもし再検査を

受けずに手遅れになったら、
あなたのご家族や周囲の人
はとても悲しく辛い思いを
するはずです。そうならない
ために、あなたがとるべき行
動はひとつ。きちんと再検査
を受け、病気が見つかったら
すぐに治療を始めることで
す。
　とはいえ、再検査で本当に
異常が見つかる確率（陽性
反応的中度）は、検査の性能
や有病率などの条件で変わ
り、案外低いものです。自分
と周囲の人のために、再検査
の意義を理解しましょう。

人は直感に支配されると、
理性的な判断ができにくくなる

※ロコモ（ロコモティブシンドローム）とは、骨・筋肉・関節などの機能がおとろえて、
将来介護が必要になるリスクが高い状態のことです。

1日8時間以上座っていませんか？
下肢の血流が悪化→全身に悪影響！

体重増加が目立つ年代
体力があるうちに始める

運動は健康にも美容にも○
キーワードは”きれい”！

60代以降も元気に動けるか
今の運動習慣で決まる

※週末（週1～2回）だけまとめて運動する人。運動量が十分な
ら、不定期（週4日以下）に行っても定期的（週5日以上）に行
う場合と同程度に死亡リスクが減少するという研究結果が
出ています。

マル

運動
からだを動かすチャンスを逃さない

※ここでの運動はいわゆるスポーツのことだけではなく、通勤や仕事中の軽作業、買い物、家事など、
　からだを動かすことすべてを指します。
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