
上
手
な
健
康
診
断
の
受
け
方

今年度の健康診断を、これから受ける方、もしくは既に終わられた方いらっ
しゃると思います。年に１回、もしくは半年に１回とはいえ、受ける機会が少
ないからこそ、健（検）診に備えた準備や注意する点など、分からない所もあ
ると思います。
今回は、健診前後の準備や検査中の留意点などについてご紹介します。
一緒に、上手な健診の受け方について考えてみませんか。

～
健
診
前
の
留
意
点
～

★
揚
げ
物
や
お
酒
は
控
え
ま
し
ょ
う

揚
げ
物
や
ア
ル
コ
ー
ル
は
肝
臓
に
負
担
を
か

け
ま
す
。
そ
の
為
、
肝
臓
の
機
能
が
低
下
し
、

肝
機
能
な
ど
の
値
が
高
く
な
る
こ
と
で
、
正
確

な
数
値
を
出
せ
な
く
な
り
ま
す
。

揚
げ
物
の
代
わ
り
に
、
炒
め
物
や
煮
物
を
食

べ
る
よ
う
に
し
、
晩
酌
な
ど
は
控
え
る
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。
出
来
る
だ
け
、
バ
ラ
ン
ス
の
良

い
食
事
を
し
、
、
健
診
に
備
え
て
お
き
ま
し
ょ

う
。

★
夜
９
時
ま
で
に
は
夕
食
を
終
わ
ら

せ
ま
し
ょ
う

健
診
は
、
最
後
の
食
事
か
ら
10
時
間
以

上
空
け
た
状
態
で
、
測
定
し
な
け
れ
ば
な

り
ま
せ
ん
。
空
腹
時
の
状
態
で
、
血
糖
値

が
ど
れ
く
ら
い
か
を
見
た
い
の
で
す
。

血
糖
値
は
、
糖
尿
病
を
見
る
、
大
切
な

項
目
に
な
り
ま
す
。
夜
９
時
以
降
は
、
何

も
食
べ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

そ
の
他
、

健
診
前
の
ポ
イ
ン
ト
！

□
甘
味
料
や
脂
質
の
多
い
飲
み

物
は
避
け
る

血
糖
値
な
ど
の
値
に
影
響

が
出
ま
す
。

□
サ
プ
リ
メ
ン
ト
や
ビ
タ
ミ
ン

剤
の
服
用
は
避
け
る

□
あ
め
や
ガ
ム
を
食
べ
な
い
よ

う
に
す
る

□
激
し
い
運
動
は
控
え
る

急
激
に
身
体
を
動
か
す
こ

と
で
、
肝
臓
の
値
が
高
く
で

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

□
た
ば
こ
は
吸
わ
な
い
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う

タ
バ
コ
は
交
感
神
経
を
優

位
に
す
る
た
め
、
血
圧
が
高

く
な
り
ま
す
。

□
検
便
キ
ッ
ト
を
持
ち
歩
く
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
！

い
つ
で
も
採
れ
る
よ
う
、

準
備
し
て
お
く
と
い
い
で

す
よ
。

バ
リ
ウ
ム
検
査
の
コ
ツ
！

①
発
泡
剤(

炭
酸)

の
飲
み
方
の
コ
ツ

・
発
泡
剤
を
舌
の
奥
に
全
て
含
み
、

口
に
溜
め
ず
少
量
の
バ
リ
ウ
ム
又
は

水
で
一
気
に
飲
み
込
む
。

②
バ
リ
ウ
ム
の
飲
み
方
の
コ
ツ

・
空
気
も
一
緒
に
飲
む
よ
う
に
す
る
。

③
ゲ
ッ
プ
を
我
慢
す
る
コ
ツ

・
顎
を
引
き
、
顔
を
若
干
下
向
き
に

す
る

バ
リ
ウ
ム
検
査
後
の
留
意
点
！

バ
リ
ウ
ム
は
、
身
体
に
吸
収
さ
れ
な
い

物
質
で
あ
る
た
め
、
便
と
し
て
最
後
ま
で

排
出
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

★
水
を
多
め
に
飲
む
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う

★
し
っ
か
り
ご
飯
を
食
べ
ま
し
ょ
う

★
便
が
出
て
い
る
か
、
色
の
確
認
を
し
ま

し
ょ
う
。
＊
色
が
白→

茶
色
に
変
化



野菜たっぷり厚揚げピザ

材料 4人分

・厚揚げ2枚（500g）
・玉ねぎ1個
・にんじん2分の1本
・ピーマン2個
・マッシュルーム（缶詰）
小1缶（50g）
（A）トマトケチャップ・粒マスター
ド各大さじ2
ピザ用チーズ50g

作り方

1.鍋に湯を沸かして厚揚げを入れ、2～3分ゆでて油抜きをする。湯を
きり、厚みが半分になるように切る。
2.玉ねぎは薄切りにし、にんじんは皮をむいてせん切り、ピーマンは
種とへたを取って5mm厚さの輪切りにする。それぞれラップに包
み、電子レンジ（600W）に30秒～1分かける。
3.厚揚げの切り口の水けをふき、混ぜ合わせた（A）をぬる。
4.③に②、汁けをきったマッシュルームをのせてチーズを散らし、
オーブントースターに入れてチーズが溶けるまで5分ほど焼く。

部
屋
を
ア
レ
ン
ジ
し
て
楽
し
も
う
！

４
月
か
ら
新
生
活
が
始
ま
る
方
、新
年
度
で
部
屋
の

レ
イ
ア
ウ
ト
を
変
え
た
い
と
思
っ
て
い
る
方
、様
々
だ
と

思
い
ま
す
。今
回
は
、部
屋
の
ア
レ
ン
ジ
の
工
夫

に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。

おしゃれな部屋を作るための
3つのコツ

２全体の色（カラー）を決めよう
テーマカラーをは部屋の印象を大きく変え

ます。３色以内に収めると、すっきりした印
象になります。

３素材や高さなど、細部まで調べよう

素材などを揃ることで、統一した部屋の
印象になります。

どんな雰囲気な部屋にしたいのか、イメー
ジを持つことが大切です。

１雑誌やネットでイメージを膨らませよう

弊社では数分から３０分程度のセミナー動画を２２本限
定公開しています。弊社とご契約いただいている職員と
そのご家族はご覧いただけます。更年期障害・腰痛予
防・頭痛など、幅広い分野のテーマをご用意しています。
また、管理栄養士や理学療法士も講師を務めています。
詳しくは所属のご担当者様にお尋ねください。

アクトセミナー YouTubeで限定公開開始！

健診・検診の意義、上手な受け方活かし方
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