
健康年齢®は株式会社JMDCの登録商標です 





※JMDC:Pep Upを運営する会社の名称 

360 

健康年齢とは「健康診断の結果」と「医療費」の関連性を解析することで、 
個人の健康診断の結果からその人の健康状態を指標化したものです。 



※PepUp初回登録案内を転載

歩数・体重・血圧・睡眠をかんたん記録。 
健康年齢や医療費シミュレーションで、 
あなたの“今”と“将来”が見える。 
健康保険組合加入者向け健康管理アプリです。 



手順１:Pep Upアプリ画面下部の 
   「メディカル」をタップする。 

手順２:「健康状態」をタップする。 



－３ 



健康年齢を下げるための最大のカギは、生活習慣病のリスクを減らすこと。 
今回は、「血圧」と「血糖値」の改善アクションをご紹介します！！ 



血圧を下げるには、塩分を減らすこと（減塩）と一緒に、カリウムを含む 
の併用が効果的です 



目標摂取量：男性1日3000mg以上/女性1日2600mg以上 

朝食に納豆、おやつ
にバナナ、食事に小
鉢をプラスするのも
おすすめです！ 

バナナ 
（1本・正味120g） 

 やきいも 
（1本・正味180g） 

 納豆 
   （50g） 

 ほうれんそうソテー 
（1株・正味20g） 

 かぼちゃの煮つけ 
（1/6個・正味135g） 

 ひじきの煮物 
（小鉢1杯・正味60g） 

※カリウム含有量は、食材の個体差や 
 調味料の量などによって前後します。 



目標摂取量：男性1日3000mg以上/女性1日2600mg以上 

お肉やお魚、牛乳に
もカリウムが含まれ
ています！ 

 かつおの刺身 
（3切れ 60g） 

 サラダチキン 
（1パック 1000g） 

 牛もも肉ステーキ 
（130g） 

アジフライ 
（1切れ 72g） 

   牛乳 
（コップ1杯 200ml） 

 ぶりの塩焼き 
（1切れ 120g） 

※カリウム含有量は、食材の個体差や 
 調味料の量などによって前後します。 



血糖値のコントロールで最も大切なのは「急激な上昇」を防ぐこと。 
食後の急上昇は、血管を傷つけ、健康年齢を押し上げてしまいます。 
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