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半身の運動・感覚障害
（力が入らない、しびれる）

言葉がうまくしゃべれない

めまい・ふらつき 激しい頭痛

片目が急に
見えなくなる、
見える範囲が
狭くなる
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ACT FAST（アクト ファスト）は、米国脳卒中協会が提唱しているスローガン
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生活習慣改善のための目標値

塩　分
厚生労働省が推奨する1日あたりの塩分摂取量の目標値（成人）

男性：7.5g未満　女性：6.5g未満
日本人の食事摂取基準（2020年版）より

体　重
BMI（Body Mass Index）は、肥満度を示す指数で、22.0を適正体重
（標準体重）とし、統計的に最も病気になりにくい体重とされています。
また、25.0以上を肥満としています。

BMIの計算式＝体重（kg）÷身長（m）÷身長（m）

アルコール
日本人の「節度ある適度な飲酒」としては、１日平均純アルコールで
約20g程度といわれています。中年男性に比べて、赤型体質※の方、
女性や高齢者は飲酒量を控えることをおすすめします。
※赤型体質は造語で、少量の飲酒で顔の赤くなる体質を指します。

お酒の種類

アルコール度数

純アルコール量

5％

20g

中瓶1本
500ml

ビール

1合
180ml

清酒

ダブル1杯
60ml

ウイスキー

1合
180ml

焼酎

1杯
120ml

ワイン

15％

22g

43％

20g

35％

50g

12％

12g

主な酒類の換算の目安

厚生労働省 健康日本21より抜粋
（https://www.mhlw.go.jp/www1/topics/kenko21_11/b5.html#A52）

（2022年9月22日閲覧）

実際の日本人の食塩摂取量：男性：11.0g　女性：9.3g

平成30年「国民健康・栄養調査」の結果
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合併症管理のために覚えておきたい検査値

高血圧症

それぞれの目標値は目安であり、患者さん個々の目標値は、患者さん個々の
状態、合併症やサポート体制によって異なります。気になる点がある人、
持病のある人は“必ず”主治医に確認し、主治医の判断のもと適切な
治療をうけてください。

下記のいずれかにあてはまる場合は、脂質異常症とされています。

●治療目標値は合併症などにより異なります。

血圧の目標値の目安（収縮期血圧/拡張期血圧）

75歳未満・・・・・・130/80mmHg未満
75歳以上・・・・・・140/90ｍｍHg未満

LDLコレステロール・・・・・・140mg/dL以上
HDLコレステロール・・・・・・・40mg/dL未満
中性脂肪・・・・・・・・・・・・・・・・150mg/dL以上（空腹時）

175mg/dL以上（非空腹時）

診断基準は日本高血圧学会高血圧治療ガイドライン2019に基づく

診断基準は日本動脈硬化学会動脈硬化性疾患予防ガイドライン2022年版に基づく

脂質異常症

糖尿病
糖尿病の診断は、
空腹時血糖値、随時血糖値、HbA1cの数値などを総合的に見て判断
されます。
空腹時血糖値が126mg/dL以上の場合やHbA1cが
6.5%以上の場合は、再検査や医師による診察が必要
です。
数字は、厚生労働省「標準的な健診・保健指導プログラム【平成30年度版】」
に基づく
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脳卒中予防に大切な項目です
医師から指摘を受けた項目はとくに気をつけましょう

脳卒
中を

動画
で学
ぼう

動画で学ぶ脳卒中
日本脳卒中協会編

日本脳卒中協会の「脳卒中予防十か条」

1．手始めに　高血圧から　治しましょう

2．糖尿病　放っておいたら　悔い残る

3．不整脈　見つかり次第　すぐ受診

4．予防には　たばこを止める　意志を持て

5．アルコール　控えめは薬　過ぎれば毒

6．高すぎる　コレステロールも　見逃すな

7．お食事の　塩分・脂肪　控えめに

8．体力に　合った運動　続けよう

9．万病の　引き金になる　太りすぎ

10．脳卒中　起きたらすぐに　病院へ

http://www.jsa-web.org/citizen/84.html
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