
再発予防手帳
自分らしい生活をリスタートさせるための

監修：東海大学医学部付属病院 循環器内科 教授 伊苅裕二 先生

心筋梗塞・不安定狭心症の再発予防に
取り組む患者さんとご家族の方へ



心筋梗塞や不安定狭心症を経験されたあなたは、

突然の胸の痛みに驚かれたことでしょう。

ご家族は、苦しむあなたを見てとても大きな不安を感じたことでしょう。

心筋梗塞・不安定狭心症の治療は、手術をしたら終わりではありません。

もう二度と繰り返さないために、ここからが治療の始まりです。

この手帳は、病気を理解し、再発予防に向けた生活や

治療を継続していく、これからのあなたをサポートします。

○ まずは何のために再発予防をするのかを考えてみましょう。

○ 今の自分自身の状態を把握し、毎日の生活を記録しましょう。

○ 目標と日々の歩みをご家族、主治医の先生、病院のスタッフと共有しましょう。

再発予防手帳は、
退院後のリスタートを支えます。
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周りの方 と々コミュニケーションをとることが、

きっと再発予防を続けるあなたの助けになるはずです。

あなたの大切な人に、不安な思いをさせないために。

あなたがあなたらしく、これからの人生を謳歌できるように。

まずは1年間、この手帳とともに頑張っていきましょう。



ご自身の目標を書き出すことは、今までの生活習慣を変え、治療を始めるあなたの気持ちを
後押ししてくれます。2つのSTEPに沿って、目標を考えてみましょう。

何のために再発予防をしますか？

あなたは何のために再発を予防しますか？
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お名前

先生や看護師、ご家族、友人の方などと目標を共有し、
可能であれば一言メッセージをいただきましょう。

一言メッセージ 

STEP 2

記入例

ご自身の目標を書いてみましょう。

○ 家族に心配をかけたくない　○ 自分らしく思うままに生きていきたい　
○ 家族と旅行に行きたい　○ 趣味を再開したい　○ 健康で長生きしたい　
○ 穏やかに暮らしたい　○ 子ども、孫と楽しい時間を過ごしたい　
○ 夫婦共通の趣味だったハイキングを再開したい　
○ 誰の世話にもならず最後まで自立していたい

ご自身の目標を考えられる際のご参考にしてみてください。

心筋梗塞を経験された患者さんのストーリーをご覧ください。STEP 1

再発予防ガイド サイトTOPにアクセス

URL https://acve-navi.jp/

再発予防ガイド　リスタート

特設ページバナーをクリック

発症から1年未満の方向けの再発予防ページ
自分らしい生活をリスタート



年　 月　 日のあなたの心臓

血液中の脂質（特にLDLコレステロール）
の値が高くなると、コレステロールや
免疫細胞などがたまることで生じる
プラークにより血管が狭く硬くなりま
す。それにより血液の流れが悪い状
態を動脈硬化といいます。

動脈硬化と血管

プラーク

血栓

動脈硬化により
狭くなった血管

正常な血管 動脈硬化により
塞がった血管

プラークの
破裂

あなたの心臓の今の状態を、先生の説明や、リスタートサポートセット
に同封された冊子「あなたの心臓を守るために」2ページ目で先生が
書いてくれた記録をもとに記入してみましょう。
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右冠動脈 左冠動脈

左前下行枝

左冠動脈

左前下行枝

右冠動脈
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＃14
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＃13
＃6
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＃11＃5

左回旋枝

冠動脈の展開図心臓全体の図

記入例

50%狭くなっている。

薬物治療で経過観察。
ここにステントを入れた。

AHA冠動脈セグメント分類（Austen WG et al. Circulation 1975;51:5-40.）より作図



再発のリスクについて

■ LDLコレステロール値

mg/dL

■ 血糖値（HbA1c）

％

■ 血圧 ■ 家庭血圧

mmHg mmHg未満

■ 体重 ■ 禁煙

kg

/ /

今回の処置により、あなたの心臓の血管の血液の流れは回復しましたが、再び同じ場所、もしくは
別の場所が詰まってしまう場合もあります。実際に、心筋梗塞を治療した患者さんの26.7～
40.2％が、その後3年間で再発を起こしたとの報告もあります1）。再発を防ぐためには、食事、運
動を含む生活習慣の改善が重要です。特に喫煙は、ACSを発症したあと禁煙した患者さんで
は、喫煙を継続した患者さんと比べて心筋梗塞のリスクが低下したという海外の報告2）もあり、
ガイドライン3）でも再発予防の取り組みとして禁煙が推奨されています。

あなたの目標値を記入しましょう

再発を起こさないために気を付けるべき、いくつかの指標があります。あなたの病状やリスクに
応じて設定される以下の項目の「管理目標値」を先生と確認してみましょう。そして、ここに書き
留めておき、達成できているかどうか、定期的に確認しましょう。達成が難しい場合は、治療
方針について相談してみましょう。

1）Ishihara M et al. Circ J 2017;81:958-965.　2）Chow CK et al. Circulation 2010;121:750-758.
3）日本循環器学会 他．急性冠症候群ガイドライン（2018年改訂版）2022年12月9日更新，p.85, 2019.
   （https://www.j-circ.or.jp/cms/wp-content/uploads/2018/11/JCS2018_kimura.pdf  2023年1月16日アクセス）

再発予防ガイド　リスタート

病気や治療のこと、脂質管理についての詳しい情報は、WEBサイトにも掲載しています。
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URL https://acve-navi.jp/



あなたの病気のことを知りましょう

ACSとは？
急性冠症候群（ACS：Acute Coronary Syndrome）とは、冠動脈の
血管が狭くなったり、詰まったりすることにより、心臓の組織に十分な
血液が供給されなくなることで引き起こされる症候群のことです。

発症後の対応は？
狭くなったり、詰まったりした血管の血液の流れは、血栓を溶かす血栓溶解療法や、経皮的冠動脈
インターベンション（PCI）または冠動脈バイパス術（CABG）といった外科的治療により回復
させます。それらの処置が終わった後は、あなたに合った治療について先生と相談しながら、
これまでの生活習慣を見直していく必要があります。

安定狭心症

不安定狭心症 急性心筋梗塞

虚血による心臓突然死

狭
心
症 血栓が

大きくなり
血流が悪化する

完全に
ふさがると
血流が止まる

急性心筋梗塞に
移行するリスクの
高い状態です。

急性冠症候群（ACS）

心筋壊死

冠動脈の閉塞

再発予防ガイド　リスタート

病気や治療のこと、脂質管理についての詳しい情報は、WEBサイトにも掲載しています。
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時間とともに壊死の範囲は
拡大するため、速やかに治療
することで、心臓へのダメージ
を軽減することが大切です。 

URL https://acve-navi.jp/

あなたの心 を

守るために



脂質の値が高いといわれた患者さんへ

ACSと脂質の関係は？
ACSの再発リスクを高める原因のひとつに、脂質異常症が挙げられ
ています1）。特にLDLコレステロールは、増えすぎると動脈硬化の原因と
なります。実際に、一度心筋梗塞や狭心症を発症した患者さんに
おいて、LDLコレステロール値が高くなるほど、再発リスクが上昇する
ことが報告されています1）(図）。

70mg/dL
未満

Mabuchi H et al. Circ J 2002;66:1096-1100. より作図

相対危険度：ある原因により、それを受けた個人のリスク（危険度）が何倍高まるか、
　　　　　　 ということを表したもの。

図：LDLコレステロール値と心血管病発症率の関係

LDLコレステロール値

3

2

1

0
＜100

0.70

100～119

1.00

120～139

1.61

140～159

1.95

160～ （mg/dL）

2.27
100～119mg/dL群を
1とした場合の比

相
対
危
険
度（
比
）

一歩先の
脂質管理ガイド

脂質管理目標値（LDLコレステロール値70mg/dL未満）を
達成していない患者さんへ

あなたが目指すLDLコレステロール値は
70mg/dL未満です
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あなたが目指すLDLコレステロール値2）は？
LDLコレステロール値70mg/dL未満を考慮すべき病態として、
「心筋梗塞」「狭心症（不安定狭心症の方）」が挙げられています*。

＊LDLコレステロール値70mg/dL未満を考慮すべき病態として、この他に「家族性
　高コレステロール血症」「糖尿病」「アテローム血栓性脳梗塞」が挙げられています。
※健康診断基準値は健常人の基準値であり、心筋梗塞・狭心症を起こした
　高コレステロール血症の患者さんには、脂質管理目標値が定められています。

1）Mabuchi H et al. Circ J 2002;66:1096-1100. 　2）日本動脈硬化学会 編：動脈硬化性疾患予防ガイドライン2022年版. 日本動脈硬化学会. 2022.



再発予防には治療の継続が重要です
入院中に考えた「何のために再発予防をしますか？」を実現するためにも再発予防は続けて
いくことが重要です。以下のページを活用して、先生方と取り組んでいきましょう。

通院の記録：1～3ヵ月
診察時のメモに使用できるページです。
より良い治療のために9ページを参考に書き留めましょう。

■ LDLコレステロール値

■ 血圧

■ 通院日

(     )
■ 次回通院予定日

(     )

mg/dL

mmHg

■ 血糖値（HbA1c）　

%

■ 先生に聞きたいこと

■ 診察時のメモ
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■ LDLコレステロール値

■ 血圧

■ 通院日

(     )
■ 次回通院予定日

(     )

mg/dL

mmHg

■ 血糖値（HbA1c）　

%

■ 先生に聞きたいこと

■ 診察時のメモ

■ LDLコレステロール値

■ 血圧

■ 通院日

(     )
■ 次回通院予定日

(     )

mg/dL

mmHg

■ 血糖値（HbA1c）　

%

■ 先生に聞きたいこと

■ 診察時のメモ

■ 達成

すばらしい
よい
もう少し

■ 達成

すばらしい
よい
もう少し

■ 達成

すばらしい
よい
もう少し



「通院の記録」を活用してみましょう
LDLコレステロール値や血糖値、血圧のコントロール状況をそれ
ぞれ記録しましょう。また先生にどのくらい達成できているか
（もう少し、よい、すばらしい）を聞いてみましょう。記録することで
ご自身の変化を実感できると思います。また診察の際に聞いたこと
は「診察時のメモ」欄に書き留めておくと今後の治療に役立ちます。

参考：LDLコレステロール到達値と主要冠動脈イベントの発生の関係
LDLコレステロールの到達値と主要冠動脈イベントの発生との関係を調べた海外の研究に
よると、脂質低下療法により到達したLDLコレステロール値が低い患者さんほどイベントを
発生した患者さんが少なかったことが報告されています。

主要冠動脈イベントが発生した患者の割合
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疾患や治療に関する情報を確認しましょう
先生からのお話に加え、ご自身でも疾患や治療に関する情報を確認することは重要です。
入院中に渡された「あなたの心臓を守るために」や「一歩先の脂質管理ガイド」などの冊子を
読み返してみましょう。また下記サイトの再発予防に関する情報も、確認してみましょう。

再発予防ガイド サイトTOPにアクセス

再発予防ガイド　リスタート

URL https://acve-navi.jp/

特設ページバナーをクリック

発症から1年未満の方向けの再発予防ページ
自分らしい生活をリスタート

Boekholdt SM et al. J Am Coll Cardiol 2014;64:485-494.より作図
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疾患や治療について分からないことがある場合は、下記のサイトも確認してみましょう

再発予防ガイド サイトTOPにアクセス

再発予防ガイド　リスタート

URL https://acve-navi.jp/

特設ページバナーをクリック

発症から1年未満の方向けの再発予防ページ
自分らしい生活をリスタート

通院の記録：4～8ヵ月
診察時のメモに使用できるページです。
より良い治療のために11ページを参考に書き留めましょう。

■ LDLコレステロール値

■ 血圧

■ 通院日

(     )
■ 次回通院予定日

(     )

mg/dL

mmHg

■ 血糖値（HbA1c）　

%

■ 先生に聞きたいこと

■ 診察時のメモ

■ LDLコレステロール値

■ 血圧

■ 通院日

(     )
■ 次回通院予定日

(     )

mg/dL

mmHg

■ 血糖値（HbA1c）　

%

■ 先生に聞きたいこと

■ 診察時のメモ

■ LDLコレステロール値

■ 血圧

■ 通院日

(     )
■ 次回通院予定日

(     )

mg/dL

mmHg

■ 血糖値（HbA1c）　

%

■ 先生に聞きたいこと

■ 診察時のメモ

■ 達成

すばらしい
よい
もう少し

■ 達成

すばらしい
よい
もう少し

■ 達成

すばらしい
よい
もう少し
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治療の現状や今後について先生とお話ししましょう
退院後、数ヵ月が経ちこれまでと変わらない日常生活に戻られた方も多いことでしょう。再発を
予防し自分の立てた目標を達成するためには、今の治療にしっかりと取り組み、続けていくことが
重要です。分からないこと、不安なことがあれば先生に相談してみましょう。

○ 治療に関して不安、疑問に思っていること
○ コレステロール値や血糖値、血圧のコントロール状況について
○ 今後の治療計画について など

もし最近の検査値が分からない場合は先生に聞いてみましょう。

先生に聞きたいこと・伝えたいことの例 …

■ LDLコレステロール値

■ 血圧

■ 通院日

(     )
■ 次回通院予定日

(     )

mg/dL

mmHg

■ 血糖値（HbA1c）　

%

■ 先生に聞きたいこと

■ 診察時のメモ

■ LDLコレステロール値

■ 血圧

■ 通院日

(     )
■ 次回通院予定日

(     )

mg/dL

mmHg

■ 血糖値（HbA1c）　

%

■ 先生に聞きたいこと

■ 診察時のメモ

■ 達成

すばらしい
よい
もう少し

■ 達成

すばらしい
よい
もう少し
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疾患や治療について分からないことがある場合は、下記のサイトも確認してみましょう

再発予防ガイド サイトTOPにアクセス

再発予防ガイド　リスタート

URL https://acve-navi.jp/

特設ページバナーをクリック

発症から1年未満の方向けの再発予防ページ
自分らしい生活をリスタート

通院の記録：9～12ヵ月
診察時のメモに使用できるページです。
より良い治療のために13ページを参考に書き留めましょう。

■ LDLコレステロール値

■ 血圧

■ 通院日

(     )
■ 次回通院予定日

(     )

mg/dL

mmHg

■ 血糖値（HbA1c）　

%

■ 先生に聞きたいこと

■ 診察時のメモ

■ LDLコレステロール値

■ 血圧

■ 通院日

(     )
■ 次回通院予定日

(     )

mg/dL

mmHg

■ 血糖値（HbA1c）　

%

■ 先生に聞きたいこと

■ 診察時のメモ

■ LDLコレステロール値

■ 血圧

■ 通院日

(     )
■ 次回通院予定日

(     )

mg/dL

mmHg

■ 血糖値（HbA1c）　

%

■ 先生に聞きたいこと

■ 診察時のメモ

■ 達成

すばらしい
よい
もう少し

■ 達成

すばらしい
よい
もう少し

■ 達成

すばらしい
よい
もう少し



治療の成果はどうでしょうか？
現在のあなたの心臓の状況は、発症後に治療した状態を維持できているでしょうか。
機会があれば先生に聞いてみましょう。またこの状態を維持していくためにも治療の
継続が重要です。
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病気を発症されてからまもなく１年になります。ここまで治療を継続されてこられたことは、
何よりもすばらしいことです。１年はひとつの区切りですが、これからも継続して治療に取り
組んでいきましょう。もし今後も治療を続けていく上で不安なことや知りたいことなどがある
場合は、先生に相談してみましょう。

自分らしい生活を続けるために、これからも治療を続けていきましょう

○ 治療に関して不安に思っていること　○ 治療を続けてきて良かったこと（今の率直な気持ち）
○ 治療を続けてきた今の再発リスクについて（治療当初と変化はあったか）など

先生に聞きたいこと・伝えたいことの例

■ LDLコレステロール値

■ 血圧

■ 通院日

(     )
■ 次回通院予定日

(     )

mg/dL

mmHg

■ 血糖値（HbA1c）　

%

■ 先生に聞きたいこと

■ 診察時のメモ

■ 達成

すばらしい
よい
もう少し

心臓全体の図 冠動脈の展開図

右冠動脈 左冠動脈

左前下行枝

左冠動脈

左前下行枝

右冠動脈

＃3
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＃2

＃4 ＃8

＃10 ＃15

＃14
＃12＃9

＃13＃6

＃7

＃11＃5

左回旋枝

AHA冠動脈セグメント分類（Austen WG et al. Circulation 1975;51:5-40.）より作図
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病気や治療のこと、脂質管理についての詳しい情報は、右記のWEBサイトにも掲載しています。

日々の記録
毎日の記録シートです。朝晩の血圧測定やお薬の服用をされている
方は記録をつけてみましょう。症状が安定してからは運動を心掛け
ましょう。服薬や運動をした日には〇をつけましょう。

月 1日
（　　）

2日
（　　）

3日
（　　）

4日
（　　）

5日
（　　）

6日
（　　）

7日
（　　）

8日
（　　）

9日
（　　）

10日
（　　）

体重

服薬

運動

以下の空欄に当てはまる言葉は何ですか？

1. □□の利　　2. 必要は□□の母
ことわざ
四字熟語
穴埋めクイズ

血
圧

朝

夜

月 11日
（　　）

12日
（　　）

13日
（　　）

14日
（　　）

15日
（　　）

16日
（　　）

17日
（　　）

18日
（　　）

19日
（　　）

20日
（　　）

体重

服薬

運動

以下の空欄に当てはまる言葉は何ですか？

1. 亀の甲より□□□　　2. 命あっての□□
ことわざ
四字熟語
穴埋めクイズ

血
圧

朝

夜

月 21日
（　　）

22日
（　　）

23日
（　　）

24日
（　　）

25日
（　　）

26日
（　　）

27日
（　　）

28日
（　　）

29日
（　　）

31日
（　　）

30日
（　　）

体重

服薬

運動

血
圧

朝

夜
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再発予防ガイド リスタートURL https://acve-navi.jp/

運動は体力の回復だけでなく、心臓病の病状やQOL（生活の質）を改善するなど、治療として
効果があることが分かってきています。主治医の先生に無理のない時間や強さを相談して、
続けていきましょう。穴埋めクイズにも挑戦してみてくださいね（答えは26ページにあります）。

月 21日
（　　）

22日
（　　）

23日
（　　）

24日
（　　）

25日
（　　）

26日
（　　）

27日
（　　）

28日
（　　）

29日
（　　）

31日
（　　）

30日
（　　）

体重

服薬

運動

血
圧

朝

夜

月 11日
（　　）

12日
（　　）

13日
（　　）

14日
（　　）

15日
（　　）

16日
（　　）

17日
（　　）

18日
（　　）

19日
（　　）

20日
（　　）

体重

服薬

運動

以下の空欄に当てはまる言葉は何ですか？

1. 羊頭□□　　2. 横車を□□
ことわざ
四字熟語
穴埋めクイズ

血
圧

朝

夜

月 1日
（　　）

2日
（　　）

3日
（　　）

4日
（　　）

5日
（　　）

6日
（　　）

7日
（　　）

8日
（　　）

9日
（　　）

10日
（　　）

体重

服薬

運動

以下の空欄に当てはまる言葉は何ですか？

1. 石の上にも□□　　2. 御輿を□□□
ことわざ
四字熟語
穴埋めクイズ

血
圧

朝

夜
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病気や治療のこと、脂質管理についての詳しい情報は、右記のWEBサイトにも掲載しています。

月 1日
（　　）

2日
（　　）

3日
（　　）

4日
（　　）

5日
（　　）

6日
（　　）

7日
（　　）

8日
（　　）

9日
（　　）

10日
（　　）

体重

服薬

運動

以下の空欄に当てはまる言葉は何ですか？

1. □□の花　　2. □□は口に苦し
ことわざ
四字熟語
穴埋めクイズ

血
圧

朝

夜

11日
（　　）

12日
（　　）

13日
（　　）

14日
（　　）

15日
（　　）

16日
（　　）

17日
（　　）

18日
（　　）

19日
（　　）

20日
（　　）

体重

服薬

運動

以下の空欄に当てはまる言葉は何ですか？

1. □は友を呼ぶ　　2. □□応変
ことわざ
四字熟語
穴埋めクイズ

血
圧

朝

夜

月 21日
（　　）

22日
（　　）

23日
（　　）

24日
（　　）

25日
（　　）

26日
（　　）

27日
（　　）

28日
（　　）

29日
（　　）

31日
（　　）

30日
（　　）

体重

服薬

運動

血
圧

朝

夜

日々の記録
毎日の記録シートです。朝晩の血圧測定やお薬の服用をされている
方は記録をつけてみましょう。症状が安定してからは運動を心掛け
ましょう。服薬や運動をした日には〇をつけましょう。

月
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月 21日
（　　）

22日
（　　）

23日
（　　）

24日
（　　）

25日
（　　）

26日
（　　）

27日
（　　）

28日
（　　）

29日
（　　）

31日
（　　）

30日
（　　）

体重

服薬

運動

血
圧

朝

夜

月 11日
（　　）

12日
（　　）

13日
（　　）

14日
（　　）

15日
（　　）

16日
（　　）

17日
（　　）

18日
（　　）

19日
（　　）

20日
（　　）

体重

服薬

運動

以下の空欄に当てはまる言葉は何ですか？

1. 猫に□□　　2. 昔とった□□
ことわざ
四字熟語
穴埋めクイズ

血
圧

朝

夜

月 1日
（　　）

2日
（　　）

3日
（　　）

4日
（　　）

5日
（　　）

6日
（　　）

7日
（　　）

8日
（　　）

9日
（　　）

10日
（　　）

体重

服薬

運動

以下の空欄に当てはまる言葉は何ですか？

1. 和して□□□　　2. 破れ鍋に□じ□
ことわざ
四字熟語
穴埋めクイズ

血
圧

朝

夜

運動は体力の回復だけでなく、心臓病の病状やQOL（生活の質）を改善するなど、治療として
効果があることが分かってきています。主治医の先生に無理のない時間や強さを相談して、
続けていきましょう。穴埋めクイズにも挑戦してみてくださいね（答えは26ページにあります）。

再発予防ガイド リスタートURL https://acve-navi.jp/
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病気や治療のこと、脂質管理についての詳しい情報は、右記のWEBサイトにも掲載しています。

月 21日
（　　）

22日
（　　）

23日
（　　）

24日
（　　）

25日
（　　）

26日
（　　）

27日
（　　）

28日
（　　）

29日
（　　）

31日
（　　）

30日
（　　）

体重

服薬

運動

月 1日
（　　）

2日
（　　）

3日
（　　）

4日
（　　）

5日
（　　）

6日
（　　）

7日
（　　）

8日
（　　）

9日
（　　）

10日
（　　）

体重

服薬

運動

以下の空欄に当てはまる言葉は何ですか？

1. 負けるが□□　　2. 知らぬが□
ことわざ
四字熟語
穴埋めクイズ

血
圧

朝

夜

月 11日
（　　）

12日
（　　）

13日
（　　）

14日
（　　）

15日
（　　）

16日
（　　）

17日
（　　）

18日
（　　）

19日
（　　）

20日
（　　）

体重

服薬

運動

以下の空欄に当てはまる言葉は何ですか？

1. 頭隠して□隠さず　　2. 馬の耳に□□
ことわざ
四字熟語
穴埋めクイズ

血
圧

朝

夜

血
圧

朝

夜

日々の記録
毎日の記録シートです。朝晩の血圧測定やお薬の服用をされている
方は記録をつけてみましょう。症状が安定してからは運動を心掛け
ましょう。服薬や運動をした日には〇をつけましょう。



月 21日
（　　）

22日
（　　）

23日
（　　）

24日
（　　）

25日
（　　）

26日
（　　）

27日
（　　）

28日
（　　）

29日
（　　）

31日
（　　）

30日
（　　）

体重

服薬

運動

19

血
圧

朝

夜

月 11日
（　　）

12日
（　　）

13日
（　　）

14日
（　　）

15日
（　　）

16日
（　　）

17日
（　　）

18日
（　　）

19日
（　　）

20日
（　　）

体重

服薬

運動

以下の空欄に当てはまる言葉は何ですか？

1. 枯れ木も□の賑わい　　2. 火中の□を拾う
ことわざ
四字熟語
穴埋めクイズ

血
圧

朝

夜

月 1日
（　　）

2日
（　　）

3日
（　　）

4日
（　　）

5日
（　　）

6日
（　　）

7日
（　　）

8日
（　　）

9日
（　　）

10日
（　　）

体重

服薬

運動

以下の空欄に当てはまる言葉は何ですか？

1. 風が吹けば□□が儲かる　　2. 帯に短したすきに□□
ことわざ
四字熟語
穴埋めクイズ

血
圧

朝

夜

運動は体力の回復だけでなく、心臓病の病状やQOL（生活の質）を改善するなど、治療として
効果があることが分かってきています。主治医の先生に無理のない時間や強さを相談して、
続けていきましょう。穴埋めクイズにも挑戦してみてくださいね（答えは26ページにあります）。

再発予防ガイド リスタートURL https://acve-navi.jp/
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病気や治療のこと、脂質管理についての詳しい情報は、右記のWEBサイトにも掲載しています。

月 1日
（　　）

2日
（　　）

3日
（　　）

4日
（　　）

5日
（　　）

6日
（　　）

7日
（　　）

8日
（　　）

9日
（　　）

10日
（　　）

体重

服薬

運動

以下の空欄に当てはまる言葉は何ですか？

1. 嘘も□□　　2. 釈迦に□□
ことわざ
四字熟語
穴埋めクイズ

血
圧

朝

夜

月 11日
（　　）

12日
（　　）

13日
（　　）

14日
（　　）

15日
（　　）

16日
（　　）

17日
（　　）

18日
（　　）

19日
（　　）

20日
（　　）

体重

服薬

運動

以下の空欄に当てはまる言葉は何ですか？

1. 井の中の蛙□□を知らず　　2. □□矢のごとし
ことわざ
四字熟語
穴埋めクイズ

血
圧

朝

夜

月 21日
（　　）

22日
（　　）

23日
（　　）

24日
（　　）

25日
（　　）

26日
（　　）

27日
（　　）

28日
（　　）

29日
（　　）

31日
（　　）

30日
（　　）

体重

服薬

運動

血
圧

朝

夜

日々の記録
毎日の記録シートです。朝晩の血圧測定やお薬の服用をされている
方は記録をつけてみましょう。症状が安定してからは運動を心掛け
ましょう。服薬や運動をした日には〇をつけましょう。
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月 21日
（　　）

22日
（　　）

23日
（　　）

24日
（　　）

25日
（　　）

26日
（　　）

27日
（　　）

28日
（　　）

29日
（　　）

31日
（　　）

30日
（　　）

体重

服薬

運動

血
圧

朝

夜

月 11日
（　　）

12日
（　　）

13日
（　　）

14日
（　　）

15日
（　　）

16日
（　　）

17日
（　　）

18日
（　　）

19日
（　　）

20日
（　　）

体重

服薬

運動

以下の空欄に当てはまる言葉は何ですか？

1. 厚顔□恥　　2. 五□霧□
ことわざ
四字熟語
穴埋めクイズ

血
圧

朝

夜

月 1日
（　　）

2日
（　　）

3日
（　　）

4日
（　　）

5日
（　　）

6日
（　　）

7日
（　　）

8日
（　　）

9日
（　　）

10日
（　　）

体重

服薬

運動

以下の空欄に当てはまる言葉は何ですか？

1. 竜頭蛇□　　2. 栄枯□衰
ことわざ
四字熟語
穴埋めクイズ

血
圧

朝

夜

運動は体力の回復だけでなく、心臓病の病状やQOL（生活の質）を改善するなど、治療として
効果があることが分かってきています。主治医の先生に無理のない時間や強さを相談して、
続けていきましょう。穴埋めクイズにも挑戦してみてくださいね（答えは26ページにあります）。

再発予防ガイド リスタートURL https://acve-navi.jp/
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病気や治療のこと、脂質管理についての詳しい情報は、右記のWEBサイトにも掲載しています。

月 1日
（　　）

2日
（　　）

3日
（　　）

4日
（　　）

5日
（　　）

6日
（　　）

7日
（　　）

8日
（　　）

9日
（　　）

10日
（　　）

体重

服薬

運動

以下の空欄に当てはまる言葉は何ですか？

1. 四面□歌　　2. 針□棒□
ことわざ
四字熟語
穴埋めクイズ

血
圧

朝

夜

月 11日
（　　）

12日
（　　）

13日
（　　）

14日
（　　）

15日
（　　）

16日
（　　）

17日
（　　）

18日
（　　）

19日
（　　）

20日
（　　）

体重

服薬

運動

以下の空欄に当てはまる言葉は何ですか？

1. 電光□火　　2. 国士□双
ことわざ
四字熟語
穴埋めクイズ

血
圧

朝

夜

月 21日
（　　）

22日
（　　）

23日
（　　）

24日
（　　）

25日
（　　）

26日
（　　）

27日
（　　）

28日
（　　）

29日
（　　）

31日
（　　）

30日
（　　）

体重

服薬

運動

血
圧

朝

夜

日々の記録
毎日の記録シートです。朝晩の血圧測定やお薬の服用をされている
方は記録をつけてみましょう。症状が安定してからは運動を心掛け
ましょう。服薬や運動をした日には〇をつけましょう。
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月 21日
（　　）

22日
（　　）

23日
（　　）

24日
（　　）

25日
（　　）

26日
（　　）

27日
（　　）

28日
（　　）

29日
（　　）

31日
（　　）

30日
（　　）

体重

服薬

運動

血
圧

朝

夜

月 11日
（　　）

12日
（　　）

13日
（　　）

14日
（　　）

15日
（　　）

16日
（　　）

17日
（　　）

18日
（　　）

19日
（　　）

20日
（　　）

体重

服薬

運動

以下の空欄に当てはまる言葉は何ですか？

1. 諸行□常　　2. 腐っても□
ことわざ
四字熟語
穴埋めクイズ

血
圧

朝

夜

月 1日
（　　）

2日
（　　）

3日
（　　）

4日
（　　）

5日
（　　）

6日
（　　）

7日
（　　）

8日
（　　）

9日
（　　）

10日
（　　）

体重

服薬

運動

以下の空欄に当てはまる言葉は何ですか？

1. 花□風□　　2. 獅子□迅
ことわざ
四字熟語
穴埋めクイズ

血
圧

朝

夜

運動は体力の回復だけでなく、心臓病の病状やQOL（生活の質）を改善するなど、治療として
効果があることが分かってきています。主治医の先生に無理のない時間や強さを相談して、
続けていきましょう。穴埋めクイズにも挑戦してみてくださいね（答えは26ページにあります）。

再発予防ガイド リスタートURL https://acve-navi.jp/
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病気や治療のこと、脂質管理についての詳しい情報は、右記のWEBサイトにも掲載しています。

月 1日
（　　）

2日
（　　）

3日
（　　）

4日
（　　）

5日
（　　）

6日
（　　）

7日
（　　）

8日
（　　）

9日
（　　）

10日
（　　）

体重

服薬

運動

以下の空欄に当てはまる言葉は何ですか？

1. 泣きっ面に□　　2. 能ある□は爪を隠す
ことわざ
四字熟語
穴埋めクイズ

血
圧

朝

夜

月 11日
（　　）

12日
（　　）

13日
（　　）

14日
（　　）

15日
（　　）

16日
（　　）

17日
（　　）

18日
（　　）

19日
（　　）

20日
（　　）

体重

服薬

運動

以下の空欄に当てはまる言葉は何ですか？

1. 取らぬ□の皮算用　　2. 窮鼠□を噛む
ことわざ
四字熟語
穴埋めクイズ

血
圧

朝

夜

月 21日
（　　）

22日
（　　）

23日
（　　）

24日
（　　）

25日
（　　）

26日
（　　）

27日
（　　）

28日
（　　）

29日
（　　）

31日
（　　）

30日
（　　）

体重

服薬

運動

血
圧

朝

夜

日々の記録
毎日の記録シートです。朝晩の血圧測定やお薬の服用をされている
方は記録をつけてみましょう。症状が安定してからは運動を心掛け
ましょう。服薬や運動をした日には〇をつけましょう。
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月 21日
（　　）

22日
（　　）

23日
（　　）

24日
（　　）

25日
（　　）

26日
（　　）

27日
（　　）

28日
（　　）

29日
（　　）

31日
（　　）

30日
（　　）

体重

服薬

運動

血
圧

朝

夜

月 11日
（　　）

12日
（　　）

13日
（　　）

14日
（　　）

15日
（　　）

16日
（　　）

17日
（　　）

18日
（　　）

19日
（　　）

20日
（　　）

体重

服薬

運動

以下の空欄に当てはまる言葉は何ですか？

1. 可愛さ余って憎さ□倍　　2. □□の立ち往生
ことわざ
四字熟語
穴埋めクイズ

血
圧

朝

夜

月 1日
（　　）

2日
（　　）

3日
（　　）

4日
（　　）

5日
（　　）

6日
（　　）

7日
（　　）

8日
（　　）

9日
（　　）

10日
（　　）

体重

服薬

運動

以下の空欄に当てはまる言葉は何ですか？

1. 悪事□里を走る　　2. □人寄れば文殊の知恵
ことわざ
四字熟語
穴埋めクイズ

血
圧

朝

夜

運動は体力の回復だけでなく、心臓病の病状やQOL（生活の質）を改善するなど、治療として
効果があることが分かってきています。主治医の先生に無理のない時間や強さを相談して、
続けていきましょう。穴埋めクイズにも挑戦してみてくださいね（答えは26ページにあります）。

再発予防ガイド リスタートURL https://acve-navi.jp/



1. 風が吹けば桶屋が儲かる　 2. 帯に短したすきに長し

1. 枯れ木も山の賑わい　 2. 火中の栗を拾う

19ページの答え

1. 負けるが勝ち　 2. 知らぬが仏

1. 頭隠して尻隠さず　 2. 馬の耳に念仏

18ページの答え

1. 和して同ぜず　 2. 破れ鍋に綴じ蓋

1. 猫に小判　 2. 昔とった杵柄

17ページの答え

1. 高嶺の花　 2. 良薬は口に苦し

1. 類は友を呼ぶ　 2. 臨機応変

16ページの答え

1. 石の上にも三年　 2. 御輿を上げる

1. 羊頭狗肉　 2. 横車を押す

15ページの答え

1. 漁夫の利　 2. 必要は発明の母

1. 亀の甲より年の功　 2. 命あっての物種

14ページの答え

1. 悪事千里を走る　 2. 三人寄れば文殊の知恵

1. 可愛さ余って憎さ百倍　 2. 弁慶の立ち往生

25ページの答え

1. 泣きっ面に蜂　 2. 能ある鷹は爪を隠す

1. 取らぬ狸の皮算用　 2. 窮鼠猫を噛む

24ページの答え

1. 花鳥風月　 2. 獅子奮迅

1. 諸行無常　 2. 腐っても鯛

23ページの答え

1. 四面楚歌　 2. 針小棒大

1. 電光石火　 2. 国士無双

22ページの答え

1. 竜頭蛇尾　 2. 栄枯盛衰

1. 厚顔無恥　 2. 五里霧中

21ページの答え

1. 嘘も方便　 2. 釈迦に説法

1. 井の中の蛙大海を知らず　 2. 光陰矢のごとし

20ページの答え

ことわざ 四字熟語 穴埋めクイズの答え

26

再発予防1年目を完走されたあなたへ

1年間の再発予防生活、おつかれさまでした。
この生活の記録は、くじけず治療を継続されてきたあなたの努力の証です。

いま一度、ご自身の生活や周囲の方 と々の関係を振り返ってみましょう。
どんな変化があったでしょうか？ 次はどんな目標を立てたいですか？

人生は続きます。
大切な人とともに、あなたらしく暮らしていくために、
今後も再発予防を続けていきましょう。

1年間継続してこられたあなたなら、きっと大丈夫です。
次の目標に向けて進む、あなたの歩みを応援しています。



お薬手帳入れなどとして
お使いください
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