
同性・同年齢の方々の健康年齢分布 (歳) あなたの健康年齢

同世代との数値比較 健康年齢改善のアドバイス 同性・同世代平均より悪い項目について、最大２項目を抜粋の上、解説します。

過去にあなたと同性・同世代かつ健診値が近かった方の中で、健康年齢の若返りに成功した方々の1年間の
平均的な改善率から計算しています。既に医師の指導等を受けている場合は、その指示に従ってください。
※「現在の数値」や「目標数値」に何も表示されていない場合でも、他の健診項目に比べ注意が必要な項目であることを意味します。

監修：京都大学大学院医学研究科
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同世代の中ではかなり良い方です 非常に悪い方です悪い方です同世代の平均レベルです
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実際の年齢より         　　　歳           です。
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脂肪肝や肝機能低下が進行すると、
肝硬変や肝臓がんにつながる恐れがあります。

まずは、１週間に１日休肝日を増やしましょう。
菓子、甘い飲料を減らす。中性脂肪の増加は脂肪肝につながります。

肝機能を改善する
データから
見た目標値現在

データから
見た目標値現在

糖尿病が進行すると、失明や四肢切断、糖尿病性腎症などに至ることがあります。
糖尿病腎症が進行し、人工透析（腎症）が必要になると週に3回程度、
血液透析に通い続ける必要があります。

ご飯や麺類を大盛りにしない。炭水化物は血糖値を上げる原因になります。
階段を使うなど、こまめに運動するようにしましょう。歩数を測定するのも効果的です。
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