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高尿酸血症・











「AILS ®生活改善ガイド」に、
タイプ別のアドバイスを掲載しています。ぜひご覧ください。

●生活習慣改善タイプとは
AILS（糖尿病リスク）、AILS（アミノ酸レベル）の検査結果に基づいたタイプと、
AIL S（認知機能低下）の検査結果より生活習慣改善タイプが印字されます。

食生活や
運動習慣など
お役立ち情報が
盛りだくさん

エーアイエルエス

糖尿病
発症リスク

アミノ酸
レベル 

認知機能
低下

発症リスク  

生活改善ガイド

エーアイエルエス
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1日3食食べまし
ょう！ポイント

毎食、たんぱく
源のおかずを忘

れずに！
ポイント
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食事でしっかり
たんぱく質をと

りましょう！

1日3食をとって
いれば、たんぱ

く質が不足する
ことはまれです

。ただ、1日に2
食になり

1食分抜けてし
まうと、その分

たんぱく質が不
足してしまう可

能性が高くなり
ます。

特に、将来のロコ
モが心配な場合

は、1日3食食べ
て、身体に重要な

たんぱく質が不
足しない

ようにしましょ
う。

●ミックスサンド

●牛乳

●ラーメン
（チャーシュー入

）

●お茶

●ごはん
●みそ汁
●魚の煮つけ
●肉じゃが
●きんぴら

●ミックスサンド

●コーヒー

●ごはん
●みそ汁
●魚の煮つけ
●肉じゃが
●きんぴら

質
く
ぱ
ん
た

質
く
ぱ
ん
た

1日合計 86 g
1 日合計 52g

〈朝食〉
〈昼食〉

〈夕食〉 〈昼食〉
〈夕食〉

【 1 日 3食の場
合】

【 1 日２食の場合
】

朝食

豆類+卵

例）納豆と生卵

魚１切れ

例）焼鮭１切れ

肉１00g

例）豚のしょうが
焼き

昼食
夕食

たんぱく質が不
足しないために

、1食で、たんぱ
く源となるおか

ずをどのくらい
食べたら

いいかご紹介し
ます。

こちらを参考に
、毎食、たんぱ

く源のメニュー
が入っているか

、確認をしてみ
ましょう！

1食でとりたい
たんぱく源のお

かず

特別な食事でな
くても、たんぱく

質が不足

することは少な
いです（体重×1

.5ｇ程度の

たんぱく質がと
れる）。

最低限とってほ
しいたんぱく質

（体重×1ｇ

程度）がギリギリ
の量になってし

まいます。食

事の選び方によ
っては、不足する

可能性もあり

ます。

知
認
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Ⅲ

Ⅳ

＊

＊

認知症が気になるあなたの、生活習慣チェック！
認知症に関連する生活習慣のチェックです。「チェックA」「チェックB」の両方を見てみま

しょう。それぞれ、いくつチェックがついたか確認してください。

　　たんぱく質の少ない食事をしている
　　食事が偏っている

Aチェック

●食事

　　睡眠時間が 5時間未満である　　睡眠時間が 10時間以上である

●睡眠

　　たばこを吸っている

●その他の生活習慣

　　運動をする習慣がない　　1日に歩く時間（家事や通勤含む）が 30分未満
　　歩くスピードが落ちてきた

●運動

P17へ

■「チェックA」の食事の項目にチェックがついた方は、いろいろな食品を食べることが大切です。　
■「チェックA」の運動の項目にチェックがついた方は、まずは歩くことから始めましょう。■「チェックA」の睡眠の項目にチェックがついた方は、睡眠リズムを整えることが大切です。

10品目の食品がとれているか確かめてみましょう！
認知症予防に効果的な歩き方

睡眠リズムの整え方

P19へ

P20へ
■「チェックA」の喫煙習慣の項目にチェックがついた方は、禁煙をすることが大切です。

Ⅰ＊

Ⅱ＊

認知症予防にお
すすめの歩き方

知
認

Ⅲ

Ⅳ
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＊

＊

家事や通勤など
も含めた、1日

の歩行時間が1時
間以上の人は、

30分未満の人に
比べて、認知症

の発症リスクが
低いことがわか

っています。ま
ずは、とにかく

歩くこと。1 時
間以上歩くこと

を目指しましょ
う。

歩くことに慣れ
てきたら、「コ

グニウォーク」
といわれる認知

症予防に効果的
な歩き方に挑戦

してみましょう
。

※コグニサイズ
とは国立長寿医

療研究センター
が開発した運動

と認知課題（計
算、しりとりなど

）を組み合わせた
、認知症予防を目

的とし

た取り組みの総
称を表した造語

です。英語のco
gnition ( 認知)

 とexercise ( 運
動) を組み合わ

せてcognicise（
コグニサイズ）と

言います。

※足の動きを示
す図は、自分側

から見たもの（
以下同様）。

1日1時間以上
歩いて、認知症

予防！

ズイサニグコ( う使を頭に時同、らがなしか動を体

※)。
ポイント

❶コグニウォー
ク　＜家族や友達

と一緒に＞

1）いつもより大
股で、少し早く

歩く。

2）一緒に歩いて
いる人と、しり

とりや計算をす
る。

❷コグニステッ
プ　＜お家の中で

＞

おすすめの運動
メニュー

右足を右側に
大きくステップ

。
両足をそろえ、

背筋を伸ばして
立つ。 １

２

３

右足を
中央に戻す。

左足を左側に大
きく

ステップし、手
をたたく。

4 左足を中央に
戻す。

ここまでが１セ
ット 5 以降はこれを繰り返し

、

3 の倍数のとき
に

手をたたく。

自分側

大きく
動かす

大きく
動かす

！
手
拍

❷

❷

❶❶

❸

❹

❸
❹

基本の動作

1 から順に数を

数えていき、

3 の倍数で
手をたたく。

ねこ
こま

1 2

3 4

Ⅰ＊

Ⅱ＊



検査結果に基づく生活習慣改善タイプについて
あなたの検査結果分類の場所に「●」が印字されます。

AILS（認知機能低下）が「ランクB」または「ランクC」の場合、「＊」のマークが並べて印字されます。

AILS（糖尿病リスク）とAILS（アミノ酸レベル）の検査結果に基づき、タイプI、II、III、IVのいずれかを表示します。

あなたのAILS（認知機能低下）の
検査結果が「ランクB」または
「ランクC」の場合、

「＊」のマークがつきます。
AILS（認知機能低下）を
選択していない場合は、

この欄に斜線「／」が印字されます。

AILS(糖尿病リスク)：「ランクA」
AILS (アミノ酸レベル)：「通常」タイプⅠの方 AILS(糖尿病リスク)：「ランクB」または「ランクC」

AILS (アミノ酸レベル)：「通常」タイプⅡの方
AILS(糖尿病リスク)：「ランクA」
AILS (アミノ酸レベル)：「低い」タイプⅢの方 AILS(糖尿病リスク)：「ランクB」または「ランクC」

AILS (アミノ酸レベル)：「低い」タイプⅣの方
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