
別記関係団体御中

フレット「今日からはじめられる健康アクション!」、「がん検診に行っています

か?」及び「腎臓からのSOSを見逃していませんか?」について(周知)

厚生労働省保険局医療介護連携政策課医療費適正化対策推進室

厚生労働省健康・生活衛生局がん・疾病対策課

厚生労働行政の推進について、日ごろより格段の御協力を賜り、御礼申し上げます。

今般、国立保健医療科学院では、厚生労働省と共にり一フレット「今日からはじめられ

る健康アクション!」、「がん検診に行っていますか?」及び「腎臓からのSOSを見逃し

ていませんか?」を作成し公表いたしましたので、お知らせいたします。なお、「今日か

らはじめられる健康アクション!」は、日本公衆衛生学会及び日本疫学会の協力を得て作

成しております。

当該リーフレッ N才、医療保険者、健康診断実施機関、保健指導実施機関及び自治体が

予防・健康づくりに取り組むにあたって参考にするとともに、医療保険力n入者及び住民へ

の説明に際して、保健指導のエビデンスやがん検診受診の必要性等を分かりやすく簡便に

お示しするツールとしてご活用いただけると幸いです。

つきましては、当該リーフレットは、下記の国立保健医療科学院公衆衛生政策研究部H

P及び厚生労働省HPに掲載しておりますので、本事務連絡の内容について御了知いただ

くとともに、会員等へ周知いただきますようぉ願い申し上げます。

事務連絡

令和7年3月26日
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0国立保健医療科学院公衆衛生政策研究部HP

》「公衆衛生政策研究部」「参考資料」

URL : https://W脚. niph. go. jp/soshikV15koshu/php/index. html

0厚生労働省HP

》「特定健診・特定保健指導について」

{N : https://WWW. mhlw. go. jp/stf/seisak山itsuite/bunya/0000161103. html

》

UN

記

「がん検診」※掲載時期は令和7年4月

https://脚W.血IW.宮0. jp/stf/seisakunitsuite/bunya/0000059490. html

》

URL

「腎疾患対策」※掲載時期は令和7年4月

https://WWW. mhlw.Ξ0. jp/stf/seisakurlitsuite/bunya/kenkou_iryou/kenkou/jinshikkan/

【照会先】

0 「今日からはじめられる健康アクション!」

保険局医療介護連携政策課

医療費適正化対策推進室川中・木下

(代表電話) 03-5253-11H (内線31釘、 3180)

0 「がん検診に行っていますか?」「腎臓からのSOS

を見逃していませんか?」

健康・生活衛生局がん・疾病対策課

がん検診:向腎臓:山田、北國

(代表電話) 03-5253-1111 (内線2150、 2359)
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保険者及びその中央団体

国民健康保険中央会

全国国民健康保嚇且合協会

健康保険組合連合会

全国健康保険協会

共済組合連盟

日本私立学校振興・共済事業団

地方公務員共済組合協議会

都道府県

都道府県国民健康保険主管課

健診・保謝旨導実施機関等

日本医師会

日本歯科医師会

全国労働衛生団体連合会

全日本病院協会

日本人間ドック・予防医療学会

予防医学事業中央会

結核予防会

日本病院会

日本総合健診医学会

日本看護協会

日本栄養士会

日本保健指導協会

その他関係団体

社会保険診療報酬支払基金

保健医療福祉情報システムエ業

団体名



今日から

はじめられる
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健康づくりのためのおすすめ行動りスト1食事1身体活動1睡眠1喫煙
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1日の食事で主食、
主菜、副菜、牛乳・乳製品、
果物を組み合わせましょう

主食(ご飯、パン、麺など)、主菜(魚、肉な

どのおかず)、副菜(野菜などのおかず)、牛乳・

乳製品、果物を組み合わせたバランスの良い

食事をしている人ほど、循環器疾患等の死亡

リスクが低いことが報告されています。
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<三>

自分の歩数を確認して

目標を決めましょう

スマホなどで自分自身の歩数を知ることは身体活

動を増やす励みになります。一般的には毎日8,000

歩(65歳以上の方は 6,000歩)が推奨されていま

すが、まずは自分に合った目標を決めて、無理なく

歩数を増やしていきましょう。歩数を増やすことで

死亡率や生活習慣病を減らすことが期待てきます。

睡眠

食事
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喫煙する方は

こちらも

チエック!

灰酸飲料ヤ
甘いジュースから
お茶やお水1、変えましょう

50om1 の炭酸飲料には約 15 個の角砂糖の糖

分が含まれています。砂糖が含まれる飲料を

毎日飲む人は、糖尿病のりスクが高いことが

報告されています。
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身体活動

睡眠時問を

充分に確保しましょう

成人では睡眠時問が6時問未満の人では、死亡

リスクが高いことが報告されています。適切な

睡眠時問には個人差があり、より長い睡眠を必

要とする場合もあります。

喫煙

~/
座っている時問が
長くなりすぎないように
注意して身体を動かしましょう

座っている時問が長い人ほど死亡りスクが高

いことが報告されています。

今日から禁煙に

チャレンジしましょう

自力での禁煙もおすすめですが、禁

煙外来により禁煙成功率が3~4倍

に高まると報告されています。また、

健康保険が適用される場合、1日あ

たりの治療費は、タバコを1日1箱

購入するよりも安くなります。

食事

睡眠

喫煙

このり一フレットの内容は、個々の状況や健康状態に応じた効果を保証するものではありません。具体的な指導等を希望する場合には、専門家にこ相談ください。
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身体活動

睡眠で休養をとれている

感覚を得ましょう

睡眠時問が適切で、さらに睡眠で休養をとれ

ている感覚がある場合にはより死亡りスクが

低いことが報告されています。

ニコチンパツチ・

ニコチンガムを
試してみましょう

禁煙後の離脱症状を軽くします。

喫煙本数が多い場合、依存度が高

い場合は、医療機関を受診してく

ださい。

厚生労働省

今日からはじめられる健康アクション

喫煙

一般牡団法A日本疫学会

睡眠

'、/
加熱式タバコも

やめましょう

加熱式タバコを吸うと最終的な禁煙
成功率が下がるという報告もありま

すので、加熱式タバコへの切替では
なく禁煙をお勧めします。

吻 日本公衆衛生学会

喫煙

^畢刷豊,盲",^^

国立保健医療科学院
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絢ξん検診に
行っていますか?

国が推奨するがん検診の種類

厚生労働省では、がん検診の指針を定め、

基づくがん検診を推進しています。

検査項目

受診方法

お住まいの市区町村では、健康増進法に基づ

いて、がん検診を実施しています。ほとんど

の市区町村では、がん検診の費用の多くを公

費で負担しており、一部の自己負担でがん検

診を受けることができます。

なお、おつとめの職場や、加入する健康保険

組合等でもがん検診を実施している場合があ

りますので、こ確認ください。
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子宮

頸がん

仏サ診に加え、胃部エックス線検査、
または胃内視鏡検査

ル彬、視診、子宮頚部の細胞診、内診

ル脈今、視診、子宮頚部の細胞診、内診

ル彬、視診、HPV検査単ぎ気法

乳がん

大腸がん

質問(問診X 胸部エックス線検査、
吃疾細胞診

尿検査・腎機能検査を受けた方へ

自覚症状に乏しい腎臓の病気は、

早期から適切な治療を受けることが大切です。

健診結果を見直してみましょう。

区町村による科学的根拠に

質問(問診1 乳房エックス線検査

(マンモグラフィ)*渉,捗は擢爽しない

50歳LX上
*当分Φ問、胃憾エウクス撞棲査に

ついては40風以.ヒに対し実応可

対年齢

ル能今、便潜血検査

住民検診

市区町村

対象者に

がん検診の受診を

勧めています

30哉以上
*市区町村で実施する検責項自を
こ確保ください.

20歳代

40蔵以上
*^^については

辰則として50趣以.ヒの
(喫暦括敷^以上の客のみ

2年に1回
*当分の鳳胃部エックス絵検査に
ついては年1回実能可

2年に1回

健診結果の

ここを見て

2つの

チエツ
ポイソ

受診問隔

2年に1回

5年に1回
.杷阜りスクい宅につちτネ

1拝鑁に曼診

P11P ,.

腎臓北

40歳以上

職域検診

者・保険者

対象者にがん検診の

受診を勧めています

箸

40歳LX上

年1回

「尿検査」の「蛋白」

尿糖
検蛋白

査ク
ト!

をチエック

(ー)

(1+)

(ー)

ノ+
の場合は、医療機関の受診を

ーん定

検髭が付与されている場合もあります

2年に1回

年1回

その他のがん検診
(人間ドック)

個人

自分で

医療機関を

探して受診
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腎臓に気になることがあったら、かかりつけ医に相談しましょっ

このり一フレットの内容は、個々の状況や健康状態に応じた効果を保証するものではありません。具体的な指導等を希望する場合には、専門家にこ相談ください。

を見逃していませんか?

厚生労働省ホームページ

厚労省がん検診

回'回

回"..

回.回

^'.'.1臼厚生労働省

r腎機能」の

クレアチニン

eGFR

厚生労働省ホームページ

reGFRJ

1.1

56.9

をチエック

年齢・性別・クレ

アチニン値より計

算されるeGFR値

は、腎臓の状態を

示します。

健診てウレアチニンやeGFRを測定するか

どうかは自治体や動務先等こよってります

の場合は、医療機関の受診を.

*40歳LX上の場合は45未満
尿蛋白1+以上もしくネeGFR60末満を認める場合、慢性腎償病の可能性力tあります.
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厚労省腎疾患対策
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