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面談時投影資料
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本日の流れ

初回面談は以下の内容で進めさせていただき、約50～60分を予定しております。

1. Pep Up.compassプログラムの目的

2. なぜ、いま血糖コントロールが大切？

3. ご参加のきっかけ、気になること

4. 健診結果の振り返り

5. 血糖値、HbA1cについて

6. 生活習慣の振り返り／プログラム中に意識したいこと

7. CGM（リブレ）について

8. 今後のスケジュール、連絡事項
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１．Pep Up.compassプログラムの目的

このプログラムは、ご自身の生活が血糖の動きに

どのように影響しているのかを気づく・理解すること を目的としています。

日々の食事や運動、睡眠などをデータとあわせて振り返ることで、

これからの健康を考えるヒントを見つけていきましょう。
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２．なぜ、いま血糖コントロールが大切？

今は、糖尿病発症のリスク が高まり始めている段階です。

糖尿病ではない今だからこそ、データを使って血糖の動きを知り、生活習慣を見直すことが大切です
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3．ご参加のきっかけ、気になっていること

すぐに思い浮かばなくても大丈夫です。お話ししながら一緒に整理していきましょう。  

①参加のきっかけ

プログラムに参加しようと思った理由

②今、気になっていること  

健診結果や体調について、気になっていること  

今回のプログラムについて、率直なお気持ちをお聞かせください。

③医療機関への相談

血圧・脂質・血糖など、お身体の状態について
医師に相談したことや通院中のこと

④このプログラムで目指したいこと  

プログラムを通して、
どのような状態を目指したいか  
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4．健診結果の振り返り　
※主に血糖を確認するプログラムですが、必要に応じて血圧や脂質もあわせて確認します

正常値 保健指導判定値 受診勧奨判定値 要治療域

血圧 収縮期血圧 (mmHg) 129以下 130以上 140以上 160以上

拡張期血圧 (mmHg) 84以下 85以上 90以上 100以上

血糖
(糖代謝)

空腹時血糖 (mg/dl) 99以下 100以上 126以上

空腹時126以上
かつ

HbA1c6.5%以上

随時血糖(mg/dl) 99以下 100以上 126以上

HbA1c(%) 5.5以下 5.6以上 6.5以上

脂質 空腹時中性脂肪 (mg/dl) 149以下 150以上 300以上 500以上

随時中性脂肪 (mg/dl) 174以下 175以上 300以上 500以上

HDLコレステロール (mg/dl) 40以上 39以下 34以下 29以下

LDLコレステロール (mg/dl) 119以下 120以上 140以上 180以上

出典：「標準的な健診・保健指導プログラム（令和6年度版）」（厚生労働省）
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５．血糖値、HbA1cについて

・血液中に糖（ブドウ糖）が何㎎溶けているか

　表す値。

・食事、運動、ストレスに反応して変動する。

　

・過去1～2か月の血糖値の平均値を表す。

・日々の血糖コントロール（波の変動を緩やか　　　にする）

の積み重ねを反映する。

　※貧血がある場合、その種類によって実際の

　　HbA1cより高く、または低く出る場合がある。

血糖値＝リアルタイムの数値 HbA1c＝日々の積み重ねの結果

このプログラムでは、 CGM（リブレ）を使って、血糖の動きに近い「グルコース値」や、

「推定A1c」（装着５日目以降）を確認できます。

※血液検査の結果そのものではないため、数値は参考として見ていきましょう。
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６．生活習慣の振り返り／プログラム中に意識したいこと

普段の生活について、無理のない範囲でお聞かせください

食事・運動・睡眠等を一緒に振り返りながら、血糖値の動きに関係しそうなポイントを少しずつ整理していきましょう  

これまでに健康のために取り組んだこと

食事、運動などについて　　　上手くいったこと/継続がむずかしかったこと　

　　　　　　　　　　　　　　今の生活を振り返ってみましょう

食事 運動 仕事 睡眠

いつもの生活を振り返ることが、血糖の動きを見るヒントになります
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参考：血糖の動きに影響しやすい生活のポイント

食事関連

□　早食い（10分程度）

□　単品メニューになりがち

　　（丼、ラーメンなど）

□　ダブル炭水化物

　　（ご飯＋麺、おにぎり＋パン）

□　朝食は抜きがち

□　夕食は遅め

□　野菜は少なめ

□　お腹いっぱい食べる

し好品関連

□　お菓子をよく食べる

　（チョコ、スナック菓子、

　　アイス、飴、菓子パンなど）

□　飲み物習慣

　（ジュース、甘いコーヒー、

　　カフェオレ、エナドリなど）

□　お酒をよく飲む

運動・その他

□　座って過ごすことが多い

□　運動はほとんどしない

□　食後すぐ横になる・

　　座ったまま動かない

□　睡眠不足

□　タバコを吸う

こんなことはあてはまりませんか？一般的に血糖の動きに影響しやすいとされている生活習慣です

これまでの振り返り＋上の表をみて、『プログラム中に意識してみたいこと』 を一緒に決めていきましょう
これからご説明するCGM（リブレ）を使って、その行動が血糖の動きにどう関係するか確認していきます
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７．CGM（リブレ）について

持続グルコースモニター（CGM）は、血液中ではなく、「間質液中」のグルコース濃度の変化を把握するための

ツールです。そのため、実際の血糖値との差が生じる場合があります。
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※詳細はユーザマニュアル8ページをご覧ください
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※詳細はユーザマニュアル9ページをご覧ください
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朝

昼

夕

食事とCGM（リブレ）データの一例

朝 昼 夕

間食

間
食

お昼後すぐに

チョコ＋微糖コーヒー

◎グラフの『波』には理由があります。血糖の数値だけでなく、

　波の高さや、上がる角度・下がるまでの時間にも注目してみましょう。
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◎グラフの変動が大きいとき、

『あの時、何をしたかな？』を思い出せる

記録（食事写真や運動メモ） があると、

次回の面談がより有意義な時間となります。

より効果的なプログラムにするために 生活の様

子をメモしていただけると助かります！

アプリの「📝メモの追加」機能も

ご活用ください

次回面談ではレポートを見ながら 2週間を一緒に振り返りましょう！
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８．今後のスケジュール、連絡事項

次回面談日：　　　月　　　　　日（　　　）　時間：　　　　　

＜２週間測定＞

CGM（リブレ） 1週間目

あえて「いつも通り」に過ごし、あり
のままを「基準」にします

CGM（リブレ） 2週間目

「意識したいこと」を実践 し、デー
タの違いを体感します

次回
約3週間後

次回
約3週間後
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1. 食事記録のお願い（PepUp上での記録、リブレLinkメモ）

―朝・昼・夕の食事、間食（お菓子、甘い飲み物）、お酒、おつまみなど

2. e-ラーニングのご案内

3. もしもリブレが外れてしまったら？

よりよい振り返りのためにご協力をお願いします

８．今後のスケジュール、連絡事項

https://support.pepup.life/hc/ja/sections/360002081731-%E6%97%A5%E3%80%85%E3%81%AE%E8%A8%98%E9%8C%B2
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ｅ-ラーニングのURL確認、ご連絡はこちらからお願いします

チャット

パソコン（ブラウザ版）

チャット

スマホ（アプリ版）

チャットのイメージ




