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ロコモコースは、
心と身体のバランスを大切にするメソッドです。

人は、心と身体のバランスが取れて
初めて健康になります。



まずは、糖尿病や高血圧について、詳しくご説明します。

定義：２型糖尿病の境界型

糖尿病予備軍 　（推定１,０００～４,０００万人）

高血圧・脂質異常症・肥満の人 ⇒ 将来糖尿病発症リスク高　グループ

空腹時
血糖値

HbA1c

１００～１０９mg/dL １１０～１２５ｍｇ/dL

５.６～５.９％ ６.０～６.４％

将来糖尿病発症リスク高 糖尿病境界型

※７５ｇOGTT【ブドウ糖２時間値：１４０ｍｇ/dL 以上（糖尿病）】

高血圧予備軍 　（推定１,5００万人）

収縮期血圧 １３０～１３９mmHg
拡張期血圧 　８５～　８９mmHg正常高値血圧　=

一日の適正なエネルギー量（Kcal)= 標準体重×身体活動量

標 準 体 重 標準体重（ｋｇ） ＝ 身長（ｍ）×身長（ｍ）× ２２

身体活動量 軽作業（デスクワークが多い職業） ⇒ ２５～３０（Kcal/Kg 標準体重）
普通の作業（立ち仕事が多い職業） ⇒ ３０～３５（Kcal/Kg 標準体重）
重作業（力仕事が多い職業）　　　 ⇒ ３５～４０（Kcal/Kg 標準体重）

運動時脈拍数の目安

（２２０－年齢）× 0.5 ＝ 運動時目安脈拍数（回 / 分）



糖尿病医療費

高血圧合併症　　　　　　　　　　　脳・心臓・腎臓他急性

初期　医療費 ８,９００～３３,３９０円 /月

腎臓移植 米国　７,０００～１０,０００万円（平均）　
    （中国・フィリピンは法律により禁止）

日本　４００～５００万円以上

自己負担額
（３割負担） ２,６７０～１０,０１７円 /月

自己負担額（３割負担）心筋梗塞 ４８７，０００円 /月

自己負担額（３割負担）脳卒中 ３６７，７００円 /月

合併症
医療費 糖尿病治療費 を 1 とし、

プラス高血圧　  2 倍　
腎症・神経障害  4.7 倍
人 工 透 析　　  ２0 倍 (400 ～ 600 万円 / 月）

＋

（但し、　身体障害者認定により１～２万円 / 月に軽減）
※（「糖尿病の医療費分析報告」阿蘇市より）








