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[국가검진평가기준]

• 적정음주: 0- 7/ 0- 3
• 위험음주: 8- 15/ 4- 15
• 알코올 사용장애: 16/ 16 이상

• 여자의 4점은 민원 가능성



(Alcohol Use Disorders Identification Test

남8- 15
여4- 15



27점 이하: 식생활불량

28-38 : 한국인 평균

39점 이상: 양호

1999, 김화영 추가



비만평가

비만

과체중

정상

목표체중

25 미만

30 이상

25-29

23

 최종 목표체중(A) = 23*신장(m)*신장(m)
 감량해야 할 체중(B) = 체중-목표체중
 현재 체중에서 (    )% 감량? : 100- (B/체중)*100



25- 29.9
30 이상

90/85 이상

35 이상

30 이상

5, 10

체중*0.9
6

체중*0.1/ 6



신체활동

수면(6시간)

업무(8시간)

고강도: 20kg, 건설

중강도: 걷기, 청소, 육

아

휴식(8시간)

•이동

•휴식, 식사

운동(2시간)

•유산소운동

•근력운동

중강도

• 빠르게 걷기/조깅

• 필라테스, 댄스스포츠

• 골프, 근력운동

고강도

• 달리기, 줄넘기

• 등산, 수영

• 농구, 배드민턴

건강유지

• 중강도:150분(30분*5일)

• 고강도: 중강도*0.5

• 근력운동: 2일*10종*10회

건강증진

건강유지*2



GPAQ(Global physical activity questionnaire)에준해
세계보건기구의 국제신체활동설문(IPAQ; International physical activity questionnaire

PAR-Q(Physical activity readiness questionnaire

30

5

30 이상

별도처방

30

5



고강도 150분, 근력2일 또는

저강도 300분, 근력2일

중간

중강도 150분, 근력2일 또는

고강도 75분, 근력2일
건강유지

건강증진



GB1038<2
5

25<=GB1038<3
0

GB1038=>30

남 : GB1012>=90, 
여 : GB1012>=85

남 : GB1012<90, 
여 : GB1012<85

1번 질문에서 비만에 속하는 경우 : 매우 증가합니다.
1번 질문에서 과체중에 속하거나 2번질문에서 복부비

만을 가지고 있는 경우 : 상당히 증가합니다.
1번질문에서 정상체중에 속하고 2번질문에서 복부비

만을 가지고 있지 않은 경우 : 보통입니다.

1번질문에서 비만일 경우 “10”
과체중일 경우 “5”

정상일 경우 “0”

1번질문에서 비만일 경우 현재체중 * 
0.9

과체중일 경우 현재제중 * 0.95
정상일 경우 현재체중

6

1번질문에서 비만일 경우 (현재체중 * 0.1) / 
6

과체중일 경우 (현재제중 * 0.05) / 6
정상일 경우 “0”

기본적으로 협심증/심근경색, 공복혈당장애/당뇨병, 고
혈압, 이상지질혈증 체크

기본적으로 “없음” 체크

판정결과예시)



Q11905<150
150<=Q11905<300

Q11905=>300

기본적으로 걷기, 빠르게 걷기 체크

기본적으로 30분 이상 체크

기본적으로 1주일에 3-4회 체크

기본적으로 비만/과체중, 고혈압, 당
뇨병, 심장질환, 이상지질혈증 체크

기본적으로 “없음” 체크

판정결과예시)




