










❶収縮期血圧 130mmHg以上 または 拡張期血圧 85mmHg以上
❷空腹時中性脂肪 150㎎/dL （随時175㎎/dL）以上 または 
　HDLコレステロール 40㎎/dL未満

未来のオレ、
こんな感じだな～

特定保健指導とは、特定健診の
結果に基づき、主にメタボリック
シンドロームの予防や解消を目的
に、専門スタッフ（保健師、管理
栄養士など）によって行われる健
康支援です。特定保健指導って

　　　 　　だれが受けるの？

特定健診の結果から判定されて特定保健指導の対象者が決まる

特定保健指導の判定基準

　次の判定基準に基づいて、リスクの数によって「積極的支援」、または「動機づけ支援」の特定保健指導対象者
となります。特定保健指導では専門スタッフによる健康支援が無料で受けられます。

下記★追加リスク❶～❹のうちYESが

❸空腹時（随時）血糖100㎎/dL以上 または
　 HbA１c 5.6%以上
❹タバコを習慣的に吸っている

※❶～❸の治療にかかわる薬剤を服用している人は対象外　※❹は❶～❸に1つ以上あてはまる場合のみにカウントする

BMI=体重(kg)÷身長（m）2

★追加リスク

2つ以上

1つ

3つ以上

1～2つ
保健師、管理栄養士等との面接を踏まえ、
生活習慣の改善に取り組んでいただきます。

動機づけ支援

保健師、管理栄養士等との面接を踏まえ、
3ヵ月以上の生活習慣改善サポートを利用で
きます。

積極的支援

85㎝以上男性

90㎝以上女性

腹囲

25以上BMI

特定保健指導

特定保健指導の
ご案内があったら

ぜひ受けてくださいね

特定保健指導の
案内が

きたんだけど

なんでオレ
なのかな う、うん

それ無料だし、
行ったほうが
いいわよ

生活習慣の改善で
メタボリックシンドロームの

予防・改善ができる
見込みがあるからじゃない ?

そうなの ? 
オレ見込まれ
ちゃったのか～
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マンガde知っ得！

健康保険

服用中のお薬と
併用できますか？

セルフメディケーション税制は、健診を受けるなどの健康
管理を行っている人を対象として、市販薬を年間12,000
円以上購入した場合に所得控除が受けられる制度です。
同居するご家族の分も合算できます。

セルフメディケーション税制を知っている

急な体調不良などで「急いで病院に行くべき？」「救急車
を呼ぶべき？」と迷ったら #7119に相談を。お子さんの
場合は♯8000（こども医療電話相談）が利用できます。

♯7119・♯8000 を知っている

運動、食事、睡眠を意識し、疲れやス
トレスを感じたらしっかり休むなど、日
ごろの体調管理はセルフメディケーショ
ンの基本です。また、年1回の健診で
健康状態を把握するとともに、病気の
予防や早期発見に努めましょう。

体調管理を行い、年に１回健診を受けている

かぜのひき始めや軽い頭痛、胃もたれなどには、市販薬
（OTC医薬品）を活用しましょう。とくに、処方薬と同じ有
効成分を含む「スイッチOTC医薬品」は効果が期待できます。

軽い不調には市販薬やセルフケアで対処している

　セルフメディケーションとは、日ごろから体調管理を行い、軽い症状には市販薬を活用するなどし、自分の健康を自分で管理するこ
とです。セルフメディケーションを行うと、健康維持はもちろん、医療機関を受診する手間や時間が減り、医療費の節約にも役立ちます。

簡単セルフチェック  できていますか？ セルフメディケーション

このお薬なら
問題ないですよ

セルフメディケーション
税制の対象だね！

緊急性 高い場合▶迅速に救急出動を手配
低い場合▶医療機関や受診のタイミングなどをアドバイス

•医療費控除との併用は不可。どちらか有利なほ
うを選びましょう。
•対象医薬品は、レシートやパッケージのマーク
で確認可能です。
•確定申告が必要です。レシートを保管しましょう！

•持病やアレルギー、服用中の薬があれば薬剤師や登録販売者
に相談を。
•症状が重いまたは長引く場合は、医師の診察を受けましょう。

♯7119
一部実施していない
地域があります

♯8000
全国で実施しています
が、開設時間がお住ま
いの地域で異なります

実施エリアや開設時間はこちら

実践しよう！
セルフメディケーション

詳細はこちら
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