




※　　  参加者自身が自宅で継続して行うもの 
※c10～13、e4はBグループのみ使用 
※e2.ダンベルは、冬期間ウォーキングができないため参加者に運動不足解消を目的として渡す 
※グループワーク及び集団教室を実施するタイミングは随時（他のコースや地域の保健事業との調整のうえ、決定） 

地区説明会 

事前 0か月 1か月 2か月 

各種検査・測定等 

個別相談 

◆オリエンテーション 
・目的の説明  
・プログラム概要説明 
・参加者とりまとめ 

◆基本健康診査 

◆食生活調査 

◆生活調査 

◆体力測定 

◆健康実態調査 

◆受付  
  
◆検査、測定  
・採尿、血圧、体重、
体脂肪測定  

  
◆個別相談  
・食生活調査及び生活
調査の結果説明  

・保健相談  
・食生活相談  
・生活習慣改善目標の
設定  

  
◆自己管理支援  
・歩数計（全員）  
・血圧計（高血圧コー
スのみ）  

・使用方法説明  
・ヘルスアップ記録表  
  
◆検査結果説明  
・検査結果全体説明 

◆受付  
・生活記録表など提出 
・1日平均歩数計算 
 
◆検査、測定  
・採尿、血圧、体重、
体脂肪測定 

 
◆個別相談  
・「あなたのデータ」、
当日の測定値、ヘル
スアップ記録表に基
づいた支援 

・生活習慣病に関する
基礎知識 

・目標の評価・再設定 

◆受付  
・生活記録表など提出 
・1日平均歩数計算 
 
◆検査、測定  
・採尿、血圧、体重、
体脂肪測定 

 
・採血（高脂血症コース、
糖尿病コースのみ） 

 
◆個別相談  
・「あなたのデータ」、
当日の測定値、ヘル
スアップ記録表に基
づいた支援 

・生活習慣病に関する
基礎知識 

・目標の評価・再設定 

地区説明会 各種検査・測定 初回個別相談 1か月目個別相談 2か月目個別相談 

通信健康支援 
支援レター 

・ケース検討 
・２か月目支援計画 

・ケース検討 
・１か月目支援計画 

・ケース検討 
・初回支援計画 ・ケース検討 

 
主な支援材料等 

アセスメント 

目標設定 

知識・技術 

意欲啓発 

自己実践 
支援 

仲間づくり 

支援記録 

その他 h1. 同意書 

d1. あなたのデータ d1.（再掲） d1.（再掲） 

a1. 生活調査票 
a2. 食生活プレ調査票 
a3. 食生活本調査票 
a4. 健康実態調査票 
a5. 体力測定問診票 

b1. 自分の為の私の目標 

c1. 高血圧拡大図版 
c2. 高血圧クイズ（基礎／応用） 
c3. 血圧値ゾーン早わかり図 
c4. 摂取塩分モデル 

c5. 高コレステロール血症拡大図版 
c6. 高脂血症クイズ 
c7. コレステロール食品図版 
c8. コレステロールクイズ 
c9. 脂肪モデル 

c10. 耐糖能拡大図版 
c11. 糖尿病クイズ（基礎／応用） 
c12. 血糖値ゾーン早わかり図 
c13. 摂取砂糖モデル 

e1. 歩数計 
e3. 血圧計 
e4. 自己血糖測定器 
e5. ヘルスアップ記録表 

g1.生活習慣改善支援ファイル 
g2.支援計画書 

g1.（再掲） 
g2.（再掲） 

a6. 健診結果個人票 
a7. 生活及び食生活調査報告書 
a8. 食事内容分析表 

c1.（再掲） 
c2.（再掲） 
c3.（再掲） 
c4.（再掲） 

c5.（再掲） 
c6.（再掲） 
c7.（再掲） 
c8.（再掲） 
c9.（再掲） 

c10.（再掲） 
c11.（再掲） 
c12.（再掲） 
c13.（再掲） 

g1.（再掲） 
g2.（再掲） 

c1.（再掲） 
c2.（再掲） 
c3.（再掲） 
c4.（再掲） 

c5.（再掲） 
c6.（再掲） 
c7.（再掲） 
c8.（再掲） 
c9.（再掲） 

c10.（再掲） 
c11.（再掲） 
c12.（再掲） 
c13.（再掲） 

 
d2. 支援レター 

a6.（再掲） 

支
　
　
援 

高血圧コース 

高脂血症コース 

糖尿病コース 



3か月 4か月 5か月 6か月 

見守りプログラムへ 

集団支援 集団支援 

個別相談 自己管理の確立へ 

－食生活改善月間－ 
 
◎高血圧コース◎ 
・講話 
・みそ汁塩分体験 
・試食／クイズ 
・みそ汁／漬物塩分測
定 
 
◎高脂血症コース◎ 
・講話 
・クイズ 
「選んで食べようコ
レステロールを下
げる料理はどれ？」 
 
◎糖尿病コース◎ 
・講話 
・体験「バランスの
とれた食事」 
　※Bグループのみ 

◆受付  
・生活記録表など提
出 
・1日平均歩数計算 
 
◆検査、測定  
・採尿、血圧、体重、
体脂肪測定 
・採血（高脂血症コ
ース、糖尿病コー
スのみ） 
 
◆個別相談  
・「あなたのデータ」、
当日の測定値、ヘル
スアップ記録表に
基づいた支援 
・生活習慣病に関す
る基礎知識 
・目標の評価・再設定 

－運動改善月間－ 
 
◆受付  
・保険料徴収 
 
◆体調確認、血圧
測定 

 
◆講話 
・正しい歩き方 
・靴の選び方 
・脈の測り方 
 
◆準備体操 
 
◆実践 
・ウォーキング 
 
◆ビデオ上映 
・ウォーキングの様子 
 
◆感想発表 
 
◆交流会 

◆受付  
・生活記録表など提
出 

・1日平均歩数計算 
◆検査、測定  
・採尿、血圧、体重、
体脂肪測定 

 
◆個別相談  
・「あなたのデータ」、
当日の測定値、ヘル
スアップ記録表に
基づいた支援 

・生活習慣病に関す
る基礎知識 

・目標の評価・再設定 

◆基本健康診査 
 
◆食生活調査 
　 
◆生活調査 
 
◆体力測定 
 
◆健康実態調査 

食生活教室 4か月目個別相談 

通信健康支援 
支援レター 

通信健康支援 
支援レター 

・ケース検討 
・４か月目支援計画 

・ケース検討 
・6か月目支援計画 

ウォーキング教室 6か月目個別相談 各種検査・測定 

◆講義 
「個から地域へ
の健康づくり」 

 
◆グループワ
ーク 

・運動ができな
い要因 

・実行しやすい
環境 

・ウォーキング
コースの条件 

グループワーク 

 
 
 
 
e2. ダンベル 

d1.（再掲） d1.（再掲） 

g1.（再掲） 
g2.（再掲） 

c1.（再掲） 
c2.（再掲） 
c3.（再掲） 
c4.（再掲） 

c5.（再掲） 
c6.（再掲） 
c7.（再掲） 
c8.（再掲） 
c9.（再掲） 

c10.（再掲） 
c11.（再掲） 
c12.（再掲） 
c13.（再掲） 

g1.（再掲） 
g2.（再掲） 

（グループワーク） （ウォーキング教室） 

c1.（再掲） 
c2.（再掲） 
c3.（再掲） 
c4.（再掲） 

c5.（再掲） 
c6.（再掲） 
c7.（再掲） 
c8.（再掲） 
c9.（再掲） 

c10.（再掲） 
c11.（再掲） 
c12.（再掲） 
c13.（再掲） 

a1.（再掲） 
a2.（再掲） 
a3.（再掲） 
a4.（再掲） 
a5.（再掲） 

a6.（再掲） 

 
d2.（再掲） 

 
d2.（再掲） 

c14. 高血圧メニュー 
 
 
 

c15. 高脂血症メニュー 























 
 
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（本紙は調査担当者が記入する） 
 
対象者ID　　　　　　　　イニシャル　　　　　　　調査担当者氏名　　　　　　　　　　　ID 
 
 
支援項目　【１．高血圧　　２．高コレステロール血症　　３．耐糖能異常】 
 
（１）【耐糖能異常のみ確認】　 
　１）今朝、起床してからの飲食の有無　　（１．あり　　２．なし） 
　２）昨晩の飲食の有無　　　　　　　　　（１．あり　　２．なし） 
　３）昨晩９時以降の飲食の有無　　　　　（１．あり　　２．なし） 
 
 
（２）基本情報 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
血液検査 
 
 
 
 
 
 
 

（３）＜既往・現病歴＞以下の病気の既往歴または治療中の疾患を確認してください。 
　１）脳卒中　　　　　　　　　１．あり　　　２．なし 
　２）心筋梗塞・狭心症　　　　１．あり　　　２．なし 
　３）その他　治療中の病気のある場合は下に記入 
 
 
【耐糖能異常のみ確認】胃切除の既往（有・無） 
 
 

（４）＜薬物治療＞現在の薬物治療の状況を確認してください。 
　１）降圧薬　　　　　　　　　　　　　１．あり　　　２．なし　　 
　２）糖尿病服薬・インスリン治療　　　１．あり　　　２．なし 
　３）コレステロール低下薬　　　　　　１．あり　　　２．なし　　 
　４）甲状腺疾患　　　　　　　　　　　１．あり　　　２．なし 
　５）ホルモン補充療法　　　　　　　　１．あり　　　２．なし　　 
　６）その他使用している薬のある場合は下記に記入する。 
 
 
【耐糖能異常のみ確認】貧血治療中（有・無） 

生活調査票 
 

１　　調査年月日 

２　　イニシャル 

３　　生年月日 

４　　性別 

５　　身長 

６　　体重 

血圧１回目 
（脈拍） 

　　　年　　月　　日 

 

19　　　年　　月　　日 

１＝男性　　２＝女性 

　　　　・    　 cm　　 

　　　　・   　  kg　　 

　　　/ 
（　　　　）/１分間 

血圧２回目 
（脈拍） 

　　　/ 
（　　　　）/１分間 

西暦 

姓名の順、上島弘嗣ならUH 

西暦 

○を付けてください。 

 

軽装でそのままの値を記入 

高コレステロール血症 

TCH  

hdl  Chol  

中性脂肪 

耐糖能異常 

空腹時血糖  

HbA1c 



 
対象者ID　　　　　　　　イニシャル 
 
 
以下は対象者本人が記入してください。 
 
（５）＜糖尿病の家族歴＞ 
　１）父親　　　１．あり　　２．なし　　３．不明 
　２）母親　　　１．あり　　２．なし　　３．不明 
 
 
（６）＜喫煙状況＞ 
　１）現在タバコを吸いますか　　　　　　　１．吸う　　２．やめた　　３．もともと吸わない 
　２）１．吸うと答えた人は１日に何本吸いますか。　　　１日　　　　　　　本 
　　　２．やめたと答えた人は　　　　　　　　　 　　　   歳まで１日　　　　本吸った 
 
 
（７）＜身体活動状況＞ 
　１）今までに定期的な運動の経験がありますか。　　　１．はい　　　２．いいえ 
　２）現在月に１回以上行う運動はありますか。　　　　１．はい　　　２．いいえ 
　　　（例）１　を月に　20　回１回当り　15　分間 
　　　　　　　　を月に　　　回１回当り　　　分間 
　　　 　   　　　を月に　  　  回１回当り　　　分間 
　　　　　　　　を月に　　　回１回当り　　　分間 
 
 
 
 
 
　３）歩数計の結果を平日２日分記入し、普段との比較を○で示してください。 
　　　　月　　　日　　　曜日　　　歩　　１．普段より多い　　２．普段どおり　　３．普段より少ない 
　　　　月　　　日　　　曜日　　　歩　　１．普段より多い　　２．普段どおり　　３．普段より少ない 
 
　４）または、５）いずれかにお答えください。 
　４）主に在宅している方にお聞きします。 
　　　家にいる時、次のどちらに近いか教えてください。 
　　　１．家事などで何かとよく動き回る。　　　２．必要以上には動かない。 
　　    買い物等の用事で外出するのは　　　　平均週　　日 
　５）就業（パートタイムを含む）されている方にお聞きします。 
　　　　仕事の強度は　　　１．主に力仕事である。 
　　　　　　　　　　　　　２．立って仕事するが力仕事ではない。または外出する仕事が多い。 
　　　　　　　　　　　　　３．主に座って仕事する。 
　　　　就業時間は平均どれだけですか。　　　　平均　週　　　日　　　１日平均　　　時間 
　６）全員にお聞きします。 
　　　　主に在宅の方は用事で外出するときの、就業されている方は通勤時のよく使う移動手段とその所要 
　　　　時間を記入してください（通勤では往復分、複数回答可）。 
　　　　　１．徒歩　　　　　分　　　　　２．自転車　　　　分　　　　　３．電車　　　　分　 
　　　　　４．バス　　　　　分　　　　　５．自動車　　　　分 
 
 
（８）＜食行動調査＞ 
　１）朝食は　週に　　日食べる。 
　２）昼食は　週に　　日食べる。　　　 
　　　　時間は　　１．一定している　　　　２．一定していない 
　３）夕食は　自宅で週に　　日　　　　　外食で週に　　日食べる。 
　４）夕食の時間は　 
　　　　１．一定している（午後　　時くらい）　　２．一定していない 

　1　散歩　　　　　2　急ぎ足歩行　　3　ゴルフ・野球など　　　　　　　　　4　体操（ストレッチなど） 
　5　ジョギング　　6　水泳　　　　　7　サッカー・バスケットボールなど　　8　サイクリング 
　9　その他（自由記入　　　　　 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　） 



 
対象者ID　　　　　　　　イニシャル 
 
 
５）以下の時間帯に間食（食事以外の飲食、お菓子など）をしますか 
　　　朝食から昼食の間　　　・毎日　　・２～３日に１回　　・１週間に１回　　・ほとんどない 
　　　昼食から夕食の間　　　・毎日　　・２～３日に１回　　・１週間に１回　　・ほとんどない 
　　　夕食から寝るまで　　　・毎日　　・２～３日に１回　　・１週間に１回　　・ほとんどない 
６）家族の残り物を食べることがありますか 
　　　１．よくある　　２．時々ある　　３．ほとんどない 
７）食べる速さはどうですか 
　　　１．速い　　２．普通　　３．遅い 
８）週末など1度にたくさん食べることがありますか 
　　　１．よくある　　２．時々ある　　３．あまりない 
９）塩辛いものを好んで食べますか　 
　　　１．はい　　２．ふつうと思う　　３．あまり食べない 
10）フライや天ぷらを好んで食べますか 
　　　１．はい　　２．ふつうと思う　　３．あまり食べない 
11）ドリンク剤や栄養補助食品をとっていますか 
　　　１．はい　　２．いいえ 
　　　　　はいの人は　　　　　　　　　　　を週に　　回程度 
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　を週に　　回程度 
 
12）食生活で特に気をつけていることはありますか 　　１．ある　　　２．ない 
 
13）「ある」と答えた方へ、それはどんなことですか　　　　　　　　　　　　　　　コード 
 
・　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 
・　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 
・　　　 





プレ調査　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 
 
対象者ID　　　　　　　　イニシャル 
 
 
 
 
以下の食品についてどのくらい食べているかお答えください 
 
 
１　米飯を１週間にどのくらい食べていますか、休日を含めてお答えください 
　　　朝：週に　　　日 
　　　昼：週に　　　日 
　　　夜：週に　　　日 
 
 
２　月に１回以上食べるパンがあれば○をつけてください 
　　　１．食パン・フランスパン 
　　　２．ロールパン 
　　　３．菓子パン（アンパン、ジャムパンなど） 
　　　４．デニッシュ、クロワッサン　 
　　　５．調理パン（サンドイッチ、ハンバーガー） 
 
 
３　次の中で、週に１回以上食べているものに◎、月に１回以上食べているものに○をつけてください 
　　　１.（　　）うどん、そば、そうめんなど　　　　２.（　　）ラーメン 
　　　３.（　　）インスタントラーメン　　　　　　　４.（　　）焼きそば 
　　　５.（　　）スパゲティ　　　　　　　　　　　　６.（　　）お好み焼き 
　　　７.（　　）たこ焼き　　　　　　　　　　　　　８.（　　）コーンフレークス 
 
 
４　めん類の汁はどれくらい飲みますか 
　　　１．ほとんど飲む　　　２．半分飲む　　　３．３分の１飲む　　　４．ほとんど飲まない 
 
 
以下の質問には記入例に従って、回数を記入してください 
　記入例） 
　　　１日２回食べる　　　→　２回位／ 日・週 
　　　１週間に４回食べる　→　４回位／ 日・週 
　　　食べない　　　　　　→　０回位／ 日・週 
 
５　魚のおかず（煮魚・焼き魚・フライ・鍋物・刺身など）をどのくらい食べていますか 
　　　　　　　　　　　　　　　　回位／ 日・週 
 



対象者ID　　　　　　　　イニシャル 
 
 
６　次の魚をそれぞれどのくらい食べますか。あてはまるものに印をつけてください 
 
　　　脂肪の少ない魚 
　　　　例）たら、かれい　　　　　　　１．週に１回以上食べる 
　　　　　　かつお、マグロ赤身　　　　２．月に１回以上食べる 
　　　　　　たい、きす　等　　　　　　３．ほとんど食べない 
 
　　　脂肪のやや多い魚 
　　　　例）さけ、さわら　　　　　　　１．週に１回以上食べる 
　　　　　　あじ、ほっけ　　　　　　　２．月に１回以上食べる 
　　　　　　たちうお、かます等　　　　３．ほとんど食べない 
 
　　　脂肪の多い魚 
　　　　例）さば、さんま　　　　　　　１．週に１回以上食べる 
　　　　　　いわし、ぶり　　　　　　　２．月に１回以上食べる 
　　　　　　マグロとろ、はまち　　　　３．ほとんど食べない 
　　　　　　うなぎ、にしん等 
 
 
７　魚はどのように食べることが多いですか 
　　　１．鮮魚を煮魚や焼き魚、刺身で食べることが多い 
　　　２．塩鮭、かれいの一夜干し、みりん干しなど調味加工したものを食べることが多い 
　　　３．どちらも同じくらい食べる 
 
 
８　次の中で、月１回以上食べるものに○をつけてください 
　　　１．めざし・ししゃも　　　２．シラス干し　　　３．貝　　　４．いか・たこ 
　　　５．えび・かに　　　　　　６．うに・いくら　　７．たらこ・数の子 
　　　８．練り製品　　　　　　　９．魚介缶詰　　　　10．さきいか 
 
 
９　肉のおかずをどのくらい食べますか　　　　　回位　/　日・週 
 
 
10　ひと月に１回以上食べる肉に○印をつけてください 
　　　１．牛肉　　　２．豚肉　　　３．羊肉　　　４．鶏肉 
 
 
11　牛肉・豚肉の食べる量の割合はどのくらいですか 
　　　牛肉：豚肉＝　　：　　 
 
 
12　牛肉・豚肉はどんな肉を多く食べますか 
　　　１．脂身のある肉が多い　　　２．赤身の肉が多い　　　３．どちらも同じくらい 
 
 
13　鶏肉はどんな肉を多く食べますか 
　　　１．皮つきの肉が多い　　　２．皮のない肉が多い　　　３．どちらも同じくらい 
 
 
14　次の中で、週に１回以上食べているものに◎、月に１回以上食べているものに○をつけてください 
　　　１.（　　）レバー・ホルモン　　　　　　　　　　２.（　　）ハム　 
　　　３.（　　）ウィンナー、ソーセージ、サラミ　　　４.（　　）ベーコン 
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15　次の中で、週に１回以上食べているものに◎、月に１回以上食べているものに○をつけてください 
　　　１.（　　）豆腐　　　　２.（　　）油揚げ　　　３.（　　）厚揚げ 
　　　４.（　　）凍豆腐　　　５.（　　）納豆　　　　６.（　　）大豆煮豆、枝豆 
 
 
16　みそ汁、すまし汁、スープはどのくらい飲みますか 
　　　　杯位　/　日・週 
 
 
17　鶏卵をどのくらい食べていますか 
　　　　個位　/　日・週 
 
　　 
18　野菜（海藻、きのこ含む）をそれぞれの食事でどのくらい食べますか。漬け物は含みません。 
　　食べる量としてあてはまるものに○をつけてください。例を参考にしてください 
 
　　　 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
　　　朝食　　　１．たっぷり　　　２．普通　　　３．少し　　　４．食べない 
　　　昼食　　　１．たっぷり　　　２．普通　　　３．少し　　　４．食べない 
　　　夕食　　　１．たっぷり　　　２．普通　　　３．少し　　　４．食べない 
 
 
19 　朝食でよく食べる野菜、海藻、きのこの名前を記入してください 
　　　（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　） 
 
 
20 　昼食でよく食べる野菜、海藻、きのこの名前を記入してください 
　　　（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　） 
 
 
21 　夕食でよく食べる野菜、海藻、きのこの名前を記入してください 
　　　（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　） 
 
 
22　いも類をどのくらい食べますか　　　　　　　回位　/　週・月 
 
 
23　漬け物をどれくらい食べますか　　　　　　　回位　/　日・週 
 

たっぷり 普通 少し 

野菜炒め大皿１皿 
又は煮物丼１杯 
又はサラダ中皿２皿 

野菜炒め中皿１皿 
又は浸し、煮物小鉢１杯 
又はサラダ皿１皿 

汁の実 
又は付け合わせ 
又はサラダ小皿 
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24　佃煮、塩辛をどれくらい食べますか　　　　　　　　　回位　/　日・週 
　　　　　　　　　　　　 
   
25　カレーやシチューをどのくらい食べますか　　　　　　回位　/　週・月 
　　　　　　　　　　　　 
   
26　味つきのご飯（すし、混ぜご飯、丼など）をどのくらい食べますか　　　　　回位　/　週・月 
 
 
27　どんな種類の牛乳を飲んでいますか。○をつけてください 
　　　１．普通・濃厚牛乳　　　　　　　２．低脂肪牛乳・無脂肪牛乳　　 
　　　３．コーヒー・フルーツ牛乳　　　４．飲まない 
 
　 
28　次の中で、週に１回以上食べているものに◎、月に１回以上食べているものに○をつけてください 
　　　１.（　　）スキムミルク　　　　　　　　２.（　　）生クリーム 
　　　３.（　　）コーヒーフレッシュ　　　　　４.（　　）コーヒーホワイトナー（クリープ、マリーム） 
　　　５.（　　）ヨーグルト（プレーン）　　　６.（　　）ヨーグルト（脱脂加糖） 
　　　７.（　　）チーズ　　　　　　　　　　　８.（　　）のむヨーグルト、乳酸飲料（ヤクルト等） 
　　　　　　　　　　　　 
   
29　どんなアイスクリームを食べていますか。○をつけてください 
　　　１．高脂肪（レディーボーデン、ハーゲンダッツ等） 
　　　２．中脂肪（バニラブルー等） 
　　　３．ラクトアイス 
　　　４．氷菓（かき氷、シャーベット、あずきバー等） 
 
　 
30　揚げ物料理（天ぷら、フライ、コロッケ等）はどのくらい食べますか　　　　　週に　　回位 
 
　 
31　炒め物料理はどのくらい食べますか　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　週に　　回位 
 
　 
32　油を使用した卵料理（卵焼き、目玉焼き）はどのくらい食べますか　　　　　　週に　　回位 
 
　 
33　次の中で週に１回以上食べているものに◎、月に１回以上食べているものに○をつけてください 
　　　１.（　　）ラード・ヘット　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　２.（　　）マヨネーズ 
　　　３.（　　）ドレッシング（ノンオイルドレッシングは含みません）　　　４.（　　）マーガリン 
　　　５.（　　）バター 
 
　 
34　砂糖の多い料理（かぼちゃの甘煮、金時豆等）をどのくらい食べますか 
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　回位　/　週・月 
 
　 
35　食卓で塩をどのくらい使いますか　　　　　　　　　　　　回位　/　日・週 
 
　 
36　食卓でしょうゆをどのくらい使いますか　　　　　　　　　回位　/　日・週 
 
　 
37　食卓でポン酢しょうゆをどのくらい使いますか　　　　　　回位　/　日・週 
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38　食卓でソースをどのくらい使いますか　　　　　　　　　　　　　　回位　/　日・週 
 
 
39　ジャム、マーマレード、ハチミツをどのくらい使いますか　　　　　回位　/　日・週 
 
 
40　コーヒー、紅茶に砂糖を入れますか　　　　　１．入れる　　　２．入れない 
　　牛乳・ヨーグルトに砂糖を入れますか　　　　１．入れる　　　２．入れない 
 
 
41　次の中で、週に１回以上飲んでいるものに◎、月に１回以上飲んでいるものに○をつけてください 
　　　１.（　　）缶コーヒー・缶紅茶（砂糖入り）　　　２.（　　）野菜ジュース 
　　　３.（　　）果汁ジュース　　　　　　　　　　　　４.（　　）清涼飲料水・炭酸飲料 
　　　５.（　　）スポーツ飲料 
 
 
42　菓子類をどのくらい食べますか　　　　　　　回位　/　日・週 
　　　よく食べるお菓子を記入してください 
　　　（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　） 
 
　 
43　果物類をどのくらい食べますか　　　　　　　回位　/　日・週 
　　　よく食べる果物を記入してください 
　　　（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　） 
 
 
44　ナッツ類や栗をどのくらい食べますか　　　　回位　/　日・週 
　　　よく食べる種類を記入してください 
　　　（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　） 
 
45　現在お酒を飲みますか 
　　　１．飲む　　　２．飲まない　　　３．以前は飲んだがやめた 
　 
 
　現在お酒を飲む方にお聞きします 
 
46　普段は１日にどれくらい飲みますか 
　　（記入例）　日本酒　を　１合　位 
　　　　　　　　　　　　を　　　　位 
　　　　　　　　　　　　を　　　　位 
　　　　　　　　　　　　を　　　　位 
　　　これくらいの量を週に　　　回位飲みます。 
 
 
47　たくさん飲む機会はどのくらいありますか　　　　　　回位/　週・月 
　　その時飲む量は普段と比べると何倍位ですか　　　　　倍位 
 
 
 
 
ありがとうございました 
　　　　月　　　　日　（　　　時　　　分）の面接時にご持参ください 





本調査 
 
対象者ID　　　　　　　　イニシャル 
 
 
 
穀類 
１　米飯を１週間にどのくらい食べていますか（休日を含む） 
　　　朝：　週に　　日　　　１回あたり　　　g 
　　　昼：　週に　　日　　　１回あたり　　　g 
　　　夜：　週に　　日　　　１回あたり　　　g 
 
 
２　次のパンをどのくらい食べていますか 
　　　食パン・フランスパン　　　　　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　ロールパン　　　　　　　　　　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　菓子パン　　　　　　　　　　　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　デニッシュ、クロワッサン　　　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　調理パン　　　　　　　　　　　　回位/週・月　１回あたり　　個 
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  注）調理パン１個は約150g 
 
 
３　めん類をどのくらい食べていますか 
　　　和風めん　　　　　　　　　杯位/週・月　 
　　　ラーメン　　　　　　　　　杯位/週・月　 
　　　インスタントラーメン　　　回位/週・月　 
　　　焼きそば　　　　　　　　　皿位/週・月　 
　　　スパゲティ　　　　　　　　皿位/週・月　 
 
 
４　めん類の汁はどれくらい飲みますか 
　　　１．ほとんど飲む　　　　２．半分飲む　 
　　　３．３分の１飲む　　　　４．ほとんど飲まない 
 
 
５　その他の穀類を主食でどのくらい食べていますか 
　　　お好み焼き　　　　　　　　回位/週・月　１回あたり　　枚 
　　　たこ焼き　　　　　　　　　回位/週・月　１回あたり　　個 
　　　コーンフレークス　　　　　回位/週・月　１回あたり　　ml 
　　　他　　　　　　　　　　　　回位/週・月　１回あたり　　g 
 
 
６　次の魚介類をどのくらい食べていますか 
　　　脂肪の少ない魚　　　　　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　脂肪のやや多い魚　　　　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　脂肪の多い魚　　　　　　　回位/週・月　１回あたり　　g 
 
　　　鮮魚と塩干魚の食べる量の割合は 
　　　　　　　　鮮魚：塩干魚　＝　　　：　　くらい 
　　　　　　　　　どちらも食べない場合　０：０ 
　　　　　　　　　どちらか一方のみの場合　１：０　または０：１ 
　　　めざし、ししゃも　　　　　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　シラス干し　　　　　　　　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　貝類　　　　　　　　　　　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　いか、たこ　　　　　　　　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　えび、かに　　　　　　　　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　魚卵（生、無塩のもの）　　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　魚卵（塩蔵のもの）　　　　　回位/週・月　１回あたり　　g
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７　次の魚介加工品をどのくらい食べていますか 
　　　練製品（ちくわ、かまぼこ、ハンペン、さつま揚げ、魚肉ソーセージ） 
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　まぐろ、かつおの油漬缶詰（シーチキン）　　　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　缶詰（シーチキン以外）　　　　　　　　　　　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　サキイカなど乾燥珍味類　　　　　　　　　　　　回位/週・月　１回あたり　　g 
 
 
８　肉のおかずは何回くらい食べますか 　　　　　　回位/日・週 
 
 
９　牛肉と豚肉は、どのくらいの割合で食べていますか 
　　　牛肉：豚肉　＝　　　　： 
　　　　どちらも食べない場合　０：０ 
　　　　どちらか一方のみの場合　１：０　または　０：１ 
 
 
10　次の肉類をどのくらい食べていますか 
　　　牛豚羊の脂身付き、挽き肉 
　　　　　　　　　　　　　　　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　牛豚羊の赤身肉　　　　　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　鶏肉（皮付き） 　　　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　鶏肉（皮なし） 　　　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　レバー、ホルモン 　　　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　ハム　　　　　　　　　　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　ウインナ・サラミ 　　　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　ベーコン 　　　　　　　　回位/週・月　１回あたり　　g 
 
 
11　次の大豆製品をどのくらい食べていますか 
　　　豆腐　・少し食べる時（みそ汁等） 
　　　　　　　　　　　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　　　　・多く食べる時（冷や奴、湯豆腐等） 
　　　　　　　　　　　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　油揚げ　　　　　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　厚揚げ　　　　　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　凍豆腐　　　　　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　納豆　　　　　　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　大豆煮豆（酢大豆を含む）、枝豆　　　　　　　 回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　豆乳　　　　　　　回位/週・月　１回あたり　　ml 
　　　みそ汁　　　　　　　　　　杯位/日・週 
　　　みそ汁以外の汁物 　　　　杯位/週・月 
 
 
12　鶏卵をどのくらい食べていますか　　　　　個位/日・週 
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13　よく食べる野菜について記入してください（海藻、きのこを含む。漬け物、佃煮、いもを含まない。） 
　　　　　　名称　　 　　   コード 
　　　朝食　　　　　　　［　　　　］　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　　　　　　　　　　［　　　　］　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　　　　　　　　　　［　　　　］　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　　　　　　　　　　［　　　　］　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　　　　　　　　　　［　　　　］　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　　　　その他　　　　　　　　　　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　昼食　　　　　　　［　　　　］　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　　　　　　　　　　［　　　　］　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　　　　　　　　　　［　　　　］　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　　　　　　　　　　［　　　　］　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　　　　　　　　　　［　　　　］　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　　　　その他　　　　　　　　　　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　夕食　　　　　　　［　　　　］　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　　　　　　　　　　［　　　　］　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　　　　　　　　　　［　　　　］　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　　　　　　　　　　［　　　　］　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　　　　　　　　　　［　　　　］　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　　　　　　　　　　［　　　　］　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　　　　　　　　　　［　　　　］　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　　　　その他　　　　　　　　　　　回位/週・月　１回あたり　　g 
 
 
14　次の食品をどのくらい食べていますか 
　　　いも類　　　　　　　回位/週・月　１回あたり　　g 
 
 
15　漬け物（浅漬け、一夜漬け）　　　　　　　回位/日・週　１回あたり　　g 
    　漬け物（上記以外、梅干しを含む）　　　　回位/日・週　１回あたり　　g 
　　佃煮、塩辛　　　　　　　　　　　　　　　回位/日・週　１回あたり　　g 
　　カレー、シチュー　　　　　　　　　　　　回位/週・月　１回あたり　　皿 
　　味付けご飯　　　　　　　　　　　　　　　回位/週・月　１回あたり　　g 
 
 
牛乳、乳製品 
16　次の食品をどのくらい食べていますか 
　　　普通・濃厚牛乳　　　　　　　　　　回位/日・週　１回あたり　　ml 
　　　低・無脂肪牛乳　　　　　　　　　　回位/日・週　１回あたり　　ml 
　　　コーヒー／フルーツ牛乳　　　　　　回位/日・週　１回あたり　　ml 
　　［下記クリームはケーキ等付着分を除く］ 
　　　スキムミルク　　　　　　　　　　　回位/週・月　１回あたりSP大・小　　杯 
　　　生クリーム　　　　　　　　　　　　回位/週・月　１回あたり　　ml 
　　　コーヒーフレッシュ　　　　　　　　回位/週・月　１回あたり　　ml 
　　　コーヒーホワイトナー（粉）　　　　回位/週・月　１回あたりティースプーン　  杯 
　　　ヨーグルト（プレーン）　　　　　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　ヨーグルト（脱脂加糖）　　　　　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　チーズ　　　　　　　　　　　　　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　乳酸菌飲料、飲むヨーグルト　　　　回位/週・月　１回あたり　　ml 
　　　アイスクリーム（高脂）　　　　　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　アイスクリーム（中脂）　　　　　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　ラクトアイス　　　　　　　　　　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　氷菓　　　　　　　　　　　　　　　回位/週・月　１回あたり　　g
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油脂類 
17　次の料理や油脂をどのくらい食べていますか 
　　　揚げ物料理　　　　　　　　回位/週・月 
　　　炒め物料理　　　　　　　　回位/週・月 
　　　油使用の卵料理　　　　　　回位/週・月 
　　　ラード・ヘット　　　　　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　マヨネーズ　　　　　　　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　ドレッシング（ノンオイルのものを除く） 
　　　　　　　　　　　　　　　　回位/週・月　１回あたりSP大・小　　杯 
　　　マーガリン　　　　　　　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　バター　　　　　　　　　　回位/週・月　１回あたり　　g 
 
 
18　砂糖の多い料理（かぼちゃ甘煮、金時豆）をどのくらい食べていますか 
　　　　　　　　　　　　　　　　回位/週・月　１回あたり　　g 
 
 
19　次の調味料を食卓でどのくらい使いますか 
　　　塩　　　　　　　　　　　　回位/日・週　　　　　１回あたり　　フリ 
　　　しょうゆ　　　　　　　　　回位/日・週　１回あたりSP大・小　　杯 
　　　ポン酢しょうゆ　　　　　　回位/日・週　１回あたりSP大・小　　杯 
　　　ソース　　　　　　　　　　回位/日・週　１回あたりSP大・小　　杯 
　　　ジャム、マーマレード、ハチミツ 
　　　　　　　　　　　　　　　　回位/日・週　１回あたりSP大・小　　杯 
 
飲み物 
20　コーヒー、紅茶（缶、ペットボトル入りを除く）　　１．飲む　　　２．飲まない 
　　　砂糖を　　　　　　　　１．入れる　　２．入れない 
　　　砂糖を入れないのは　　　　杯位/日・週 
　　　砂糖を入れるのは　　　　　杯位/日・週 
　　　砂糖を入れる場合　　　１杯あたりティーSP　　　杯or　　　g 
　　牛乳やヨーグルトに砂糖を入れますか　　　　　　　１．入れる　　２．入れない 
　　　砂糖を入れるのは　　　　　杯位/日・週 
　　　砂糖を入れる場合　　　１杯あたりティーSP　　　杯or　　　g 
　　ジュース（果汁100％）　　　　  回位/週・月　１回あたり　　ml 
　　ジュース（果汁50％）  　　　　  回位/週・月　１回あたり　　ml 
　　清涼飲料水（砂糖入り・微果汁/炭酸入りなど） 
　　　　　　　　　　　　　　　　　回位/週・月　１回あたり　　ml 
　　缶コーヒー、缶紅茶（砂糖入り）　　回位/週・月　１回あたり　　ml 
　　スポーツ飲料　　　　　　　　　回位/週・月　１回あたり　　ml 
　　野菜ジュース（トマトジュース、野菜ミックスジュースなど） 
　　　　　　　　　　　　　　　　　回位/週・月　１回あたり　　ml 
 
 
21　菓子類を1週間に何回くらい食べますか　　　　　回位/週 
　　 月に1回以上食べる菓子類 
　　　　　　名称　　 　　   コード 
　　　　　　　　　　　　［　　　　］　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　　　　　　　　　　［　　　　］　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　　　　　　　　　　［　　　　］　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　　　　　　　　　　［　　　　］　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　　　　　　　　　　［　　　　］　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　　　　その他　　　　　　　　　　　回位/週・月　１回あたり　　g



対象者ID　　　　　　　　イニシャル 
 
 
 
22　果物類を１週間に何回くらい食べますか　　　　　回位/週 
　　　月に１回以上食べる果物類 
　　　　　　名称　　 　　   コード 
　　　　　　　　　　　　［　　　　］　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　　　　　　　　　　［　　　　］　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　　　　　　　　　　［　　　　］　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　　　　　　　　　　［　　　　］　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　　　　　　　　　　［　　　　］　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　　　　その他　　　　　　　　　　　回位/週・月　１回あたり　　g 
 
 
23　種実類を1週間に何回くらい食べますか　　　回位/週 
　　 月に1回以上食べる種実類 
　　　　　　名称　　 　　   コード 
　　　　　　　　　　　　［　　　　］　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　　　　　　　　　　［　　　　］　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　　　　　　　　　　［　　　　］　　回位/週・月　１回あたり　　g 
　　　　　　その他　　　　　　　　　　　回位/週・月　１回あたり　　g 
 
 
24　現在お酒を飲みますか 
　　　１．飲む　　　２．飲まない　　　３．以前は飲んだがやめた 
　　現在1週間に１回以上お酒を飲む方にお聞きします。 
　　普段のお酒を飲む日に飲む量は1日につき 
　　　　　　　　　  　　　　 　名称　　　　　  コード 
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　［　　　　］　１回あたり　　ml 
　　　　　　　　　　と　　　　　　　　　　［　　　　］　１回あたり　　ml 
　　　　　　　　　　と　　　　　　　　　　［　　　　］　１回あたり　　ml 
　　　　　　　　　　と　　　　　　　　　　［　　　　］　１回あたり　　ml 
　　　これくらいの量を週に　　　回くらい飲みます。 
　　　たくさん飲む機会はどのくらいありますか　　　　　　回位/週・月 
　　　その時飲む量は普段と比べると何倍くらいですか　　　　　倍位 
 
 
 
 
 
 
以上で質問は終わりです。 
間違いがないか確認しますので、もう少しお待ちください。 





　　　　　　　　　　　健康実態調査 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
お名前　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（男・女） 
 
ご住所 
 
生年月日（大正・昭和）　　　年　　月　　日生まれ（満　　歳） 
 
 
 
 
１．あなたの現在の健康状態はいかがですか 
　　　□　よい　　　□　まあよい　　　□　ふつう　　　□　あまりよくない　　　□　よくない 
 
 
２．現在定期的（月に１回以上）に医療機関を受診していますか 
　　　□　している　　　□　していない 
 
 
３．体重がこの半年間で２kg以上変化しましたか 
　　　□　２kg以上増えた　　　□　変化しなかった　　　□　２kg以上減った 
 
 
４．体重が25歳頃に比べて５kg以上変化しましたか 
　　　□　５kg以上増えた　　　□　変化しなかった　　　□　５kg以上減った 
 
 
５．健康のため体重コントロールに気をつけていますか 
　　　□　はい　　　□　いいえ 
 
 
６．日常生活で悩みやストレスがありますか 
　　　□　ある　　　□　ない 
 
 
７．食事を抜くことがありますか 
　　　□　ほとんど毎日抜く　　　□　ときどき抜く　　　□　ほとんど抜かない 
 
 
８．間食（夜食を含む）をしますか 
　　　□　ほとんど毎日　　　□　ときどき　　　□　ほとんどしない 
 

 

連絡先 　　　　　　 
　　　　　　　　　　担当　 
 　　　　電話　　　　　－　　　　　 

ご回答いただくにあたって 
 

あてはまる答えの□の中に斜線あるいは○を入れてください。または数字を記入してください。 
HBあるいはBの鉛筆ではっきりとご記入ください。 
わからないことがあれば以下にお問い合わせください。 
 
 



９．食事を腹一杯食べることがありますか 
　　　□　ほとんどいつも　　　□　ときどき　　　□　ほとんどない 
 
 
10．バランスを考えて食べていますか 
　　　□　ほとんどいつも　　　□　ときどき　　　□　ほとんど考えない 
 
 
11．塩分を控えるようにしていますか 
　　　□　ほとんどいつも控えている　　　□　ときどき控えている　　　□　ほとんど控えていない 
 
 
12．食事の速度はどうですか 
　　　□　速いほうである　　　□　それほどでない 
 
 
13．食事時間は規則正しいですか 
　　　□　規則正しい　　　□　それほどでない 
 
 
14．肉類をどれぐらい食べますか 
　　　□　１日２回以上　　　□　１日１回　　　□　２～３日に１回　　　□　週１回以下 
 
 
15．魚介類をどれぐらい食べますか 
　　　□　１日２回以上　　　□　１日１回　　　□　２～３日に１回　　　□　週１回以下 
 
 
16．卵をどれぐらい食べますか 
　　　□　１日２回以上　　　□　１日１回　　　□　２～３日に１回　　　□　週１回以下 
 
17．豆腐や大豆製品をどれぐらい食べますか 
　　　□　１日２回以上　　　□　１日１回　　　□　２～３日に１回　　　□　週１回以下 
 
 
18．牛乳、乳製品（チーズ、ヨーグルトなど）をどれぐらい食べますか 
　　　□　１日２回以上　　　□　１日１回　　　□　２～３日に１回　　　□　週１回以下 
 
 
19．野菜をどれぐらい食べますか 
　　　□　１日２回以上　　　□　１日１回　　　□　２～３日に１回　　　□　週１回以下 
 
 
20．果物をどれぐらい食べますか 
　　　□　１日２回以上　　　□　１日１回　　　□　２～３日に１回　　　□　週１回以下 
 
 
21．油を使う料理（揚げ物、炒め物など）をどれぐらい食べますか 
　　　□　１日２回以上　　　□　１日１回　　　□　２～３日に１回　　　□　週１回以下 
 
 
22．みそ汁・汁物をどれぐらい飲みますか 
　　　□　１日２回以上　　　□　１日１回　　　□　２～３日に１回　　　□　週１回以下 
 
 
23．漬け物・梅干し・佃煮などをどれぐらい食べますか 
　　　□　１日２回以上　　　□　１日１回　　　□　２～３日に１回　　　□　週１回以下 



24．菓子類をどれぐらい食べますか 
　　　□　１日２回以上　　　□　１日１回　　　□　２～３日に１回　　　□　週１回以下 
 
 
25．清涼飲料水（ジュース、缶コーヒーなど）をどれぐらい飲みますか 
　　　□　１日２回以上　　　□　１日１回　　　□　２～３日に１回　　　□　週１回以下 
 
 
26．睡眠時間は何時間ぐらいですか 
　　　□　５時間以下　　　□　６～８時間　　　□　９時間以上 
 
 
27．よく眠れますか 
　　　□　よく眠れる　　　□　どちらでもない　　　□　あまり眠れない 
 
 
28．あなたはどれぐらい歯磨きをしますか 
　　　□　毎食後に磨く　　　□　１日１回は磨く　　　□　１回も磨かないことがある 
 
 
29．あなたはお酒を飲みますか 
　　　□　週に１回以上飲む　　　　　　　　□　飲むことはあるが週に１回未満 
　　　□　以前は飲んだが今は飲まない　　　□　もともと飲まない 
 
　週に１回以上お酒を飲む方におききします 
 
　　１週間に何日ぐらいお酒を飲みますか 
　　　　　　　　　日 
　　飲むときはどれぐらい飲みますか 
　　　□　日本酒にして１合未満 
　　　□　日本酒にして１合以上３合未満 
　　　□　日本酒にして３合以上 
 
　換算の目安 
　　日本酒１合は 
　　ビール中びん　　　　１本（500ml） 
　　焼酎　　　　　コップ半分（100ml） 
　　ワイン　ワイングラス２杯（200ml） 
　　ウイスキー　　ダブル１杯 
　に相当します 
 
 
30．次のうち、たばこで起こりやすくなると思うものをすべて選んでください 
　　　□　肥満　　　　□　歯そうのうろう　　　□　脳卒中　　　　　　　□　肺がん 
　　　□　盲腸炎　　　□　胃がん　　　　　　　□　低出生体重児　　　　□　慢性気管支炎 
 
 
31．あなたはたばこを吸いますか 
　　　□　もともと吸わない　　　□　やめた　　　□　吸っている 



次の箱の中は、たばこを吸っている方だけお答えください 
 
　　　　　歳頃から吸い始め、今は１日　　　本吸っている 
 
　１か月以上の禁煙の経験がありますか 
　　□　ない　　　□　ある 
　　　　　　　　　↓ 
　　　　　　　　　過去　　　回　　　最長期間は　　　年　　か月 
 
　禁煙への関心についておたずねします 
　　□　関心がない 
　　□　関心はあるが、この６か月以内に禁煙しようとは思わない 
　　□　６か月以内に禁煙しようと思うが、この１か月以内に禁煙しようとは考えていない 
　　□　この１か月以内に禁煙したい 
 
 
次の箱の中は、たばこをやめた方だけお答えください 
 
　　　　　　歳頃から　　　　　歳頃まで 
　　やめる前には１日　　　　本吸っていた 
 
 
32．体を動かすように心がけていますか 
　　　□　心がけている　　　　　　　□　大体心がけている 
　　　□　あまり心がけていない　　　□　心がけていない 
 
 
33．１日に歩く時間はどのくらいですか 
　  （仕事で歩く時間も含めます） 
　　　□　30分未満　　　□　30分～１時間　　　□　１～２時間　　　□　２時間以上 
 
 
34．定期的な運動をしていますか 
　  （仕事での運動とのんびり歩く散歩は含めませんが、意識的に早足で歩く散歩は含めます） 
　　　□　していない　　　　　　　□　季節によってする　　　□　週に合計30～60分程度 
　　　□　週に合計１～２時間　　　□　週に合計２時間以上 
 
 
35．運動不足だと思いますか 
　　　□　思う　　　□　思わない 
 
 
36．あなたと友人や親戚が、互いの家を訪れることはどのくらいありますか 
　　　□　ほとんど毎日　　　□　週に２～３回　　　□　月に２～３回くらい　　　□　ほとんどない 
 
 
37．あなたは地域の活動に参加していますか 
　　　□　よく参加している　　　　　□　ときどき参加している 
　　　□　あまり参加していない　　　□　全く参加していない 
 
 
38．ご自身の現在の経済状態に満足していますか 
　　　□　満足している　　　□　おおむね満足　　　□　やや不満　　　□　非常に不満 
 
 
ご協力ありがとうございました。 





自分の為の私の目標！！ 

名　前 

今回の目標　　　　　月　　　　日 今回の目標　　　　　月　　　　日 

今回の目標　　　　　月　　　　日 

今回の目標　　　　　月　　　　日 

今回の目標　　　　　月　　　　日 





 
 
 
 
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　血圧１―１ 
 
以下の文は正しいでしょうか。○か×かをつけてください。 
 
 
 
①　基礎編 
 
 
１．高血圧は遺伝が強く、生まれつきなので生活習慣ではほとんど改善しない。　　　（　　　） 
 
２．血圧は食事をとることや喫煙に関係なく一日じゅう一定である。　　　　　　　　（　　　） 
 
３．からしや香辛料が好きな人は高血圧になりやすい。　　　　　　　　　　　　　　（　　　） 
 
４．定期的な軽～中等度の運動は血圧を下げる。　　　　　　　　　　　　　　　　　（　　　） 
 
５．お酒やビールを毎日たくさん飲んでも血圧には関係ない。　　　　　　　　　　　（　　　） 
 
６．野菜や果物を十分に摂取するとカリウムの作用で血圧が下がる。　　　　　　　　（　　　） 
 
７．汗かきの人は塩分を多めにとらなければならない。　　　　　　　　　　　　　　（　　　） 
 
８．血圧の正常値は年齢に90を足したものである。　　　　　　　　　　　　　　　　（　　　） 
 
９．太っている人は高血圧になりやすい。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（　　　） 
 
10．血圧が高いと言われても自覚症状がなければ放置してよい。　　　　　　　　　　（　　　） 
 
 
 
 
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　得点：　　　　点／10点満点 

 

高血圧クイズ基礎編 



 
 
 
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　血圧１―１ 
 
 
①　基礎編解説 
 
１．（×） 
　　　高血圧には遺伝の要素もあると考えられていますが、家族は同じような食生活・生活習慣をもつこと 
　　　が多いので結果として家族で高血圧が起こることもあります。生活習慣を変えることで血圧が下がる 
　　　ことは多くの研究で証明されています。親が高血圧であっても、生活習慣を改善することによるメリ 
　　　ットは変わりません。 
２．（×） 
　　　血圧は会話、食事や喫煙などの日常の動作によって変化します。血圧の高めな人ほど変動は大きいこ 
　　　とがあります。自分の正確な血圧値を知るためには、飲食・喫煙から30分以上たってから、５分以上 
　　　座って安静にした後測定する必要があります。１日の中でも午前と午後では血圧は変わるので、一定 
　　　の時間に測定することも重要です。 
３．（×） 
　　“辛さ”には塩分による塩辛さと、からしやスパイスなどによる辛さがあります。日本人の大部分は塩 
　　　分をとりすぎていて、日本人の高血圧の主要な原因と考えられています。反対に、からしやスパイス 
　　　をふつうにとっても、高血圧の原因になることはありません。むしろこうした香辛料を上手につかっ 
　　　て塩分を減らすことができれば、高血圧を予防・改善することができます。 
４．（○） 
　　　運動不足で血圧が上昇し、適切な運動をすることで血圧を下げられることが知られています。普段運 
　　　動をしていない人が１日30分程度の早歩きを週３回以上実行すると、最大10mmHgの収縮期血圧低下 
　　　が可能だという報告があります。日常の中で無理なくできる運動の機会を探しましょう。 
５．（×） 
　　　アルコールを飲んだ後２～３時間は一時的に血圧が低下します。しかし理由は明らかではありません 
　　　が、習慣的に飲酒する人の血圧は徐々に上昇します。酒をやめると１週間程度で効果が表れ２週間ぐ 
　　　らいで低下します。毎日２合以上飲酒していて血圧が高い場合は１週間に日本酒換算７合以下にする 
　　　と効果的です。 
６．（○） 
　　　野菜や果物に多く含まれるカリウムは血圧を下げる作用があり、たくさんとると、血圧が下がります。 
　　　適切な減塩と相乗的に効果は表れます。日本人のカリウム摂取量は欧米人の半分程度なので、工夫し 
　　　て多くとりましょう。 
７．（×） 
　　　ふつうに生活している人間が１日に必要な塩分は最低約１グラム、安全を見積もっても３グラム程度 
　　　です。現在日本人の平均塩分摂取量は約12グラムで、特殊な作業（高温作業）をのぞけばほぼ全員が 
　　　塩分をとりすぎています。我が国では成人の望ましい塩分摂取量を10グラム以下としていますが、血 
　　　圧の高い人はもっと減らしたほうがよいでしょう。１日６～７グラムを目標に減塩を心がけましょう。 
８．（×） 
　　　血圧は加齢とともに上昇しやすいのは事実ですが、どの年齢であっても薬を飲まない人の理想的な収 
　　　縮期血圧は120mmHg以下です。そして血圧が高くなるにつれ脳卒中などで死亡する危険度が段階的 
　　　に増大することが知られています。最近の考え方では130/85mmHg以上を正常高値と呼んで、生活改 
　　　善が望ましいとされています。 
９．（○） 
　　　肥満は高血圧の原因の一つです。身長170cmの人が体重を約３kg減らすと平均で２mmHgの収縮期血 
　　　圧低下が期待できます。血圧の高い人ではさらに効果が高い可能性があります。 
10．（×） 
　　　血圧が高いとき、まれに頭痛などの自覚症状がでることがありますが、血圧が少々高くても特に自覚 
　　　症状はないのがふつうです。しかし血圧が高い状態を放置すると、脳卒中や心筋梗塞などの重大な病 
　　　気を起こしやすくなります。 
 

高血圧クイズ基礎編解答 

 



 
 
 
 
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　血圧１―２ 
 
以下の文は正しいでしょうか。○か×かをつけてください。 
 
 
 
②　応用編 
 
 
１．医師や看護師の前でだけ血圧が上がる場合は高血圧とはいわない。　　　　　　　　　　（　　　） 
 
２．喫煙者で血圧の高い人は、脳卒中や心筋梗塞の起こりやすさが相乗的に高くなる。　　　（　　　） 
 
３．減塩には薄口しょうゆが効果的だ。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（　　　） 
 
４．みそは血圧に良いのでみそ汁は１日３杯以上を目標にとる。　　　　　　　　　　　　　（　　　） 
 
５．血圧の高い人は魚より肉を多めにとるとよい。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（　　　） 
 
６．梅干しはアルカリ性健康食品なので、たくさん食べてよい。　　　　　　　　　　　　　（　　　） 
 
７．ラーメンやうどんは汁を合わせると５グラムの塩分が含まれている。　　　　　　　　　（　　　） 
 
８．ビール大びん１本と日本酒１合のアルコール量はほぼ同じである。　　　　　　　　　　（　　　） 
 
９．たばこを吸う習慣のある人は血圧が高い。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（　　　） 
 
10．血圧を下げる薬は、飲んでいて血圧が下がってくれば中止してよい。　　　　　　　　　（　　　） 
 
 
 
 
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　得点：　　　　点／10点満点 

 

高血圧クイズ応用編 



 
 
 
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　血圧１―２ 
 
 
②　応用編解説 
 
１．（×） 
　　　病院などで血圧を測定した時に緊張などのために一時的に血圧が上がるのを白衣性高血圧などと呼ん 
　　　だりします。いわゆる高血圧症とはちがい治療の対象にはなりませんが、こういったタイプは将来高 
　　　血圧になる可能性が高いので、生活改善が望ましいでしょう。 
２．（○） 
　　　喫煙によって疾患のリスクは３倍になり、高血圧によって同じく３倍になるとすると、両方のリスク 
　　　を持っていれば脳卒中や心筋梗塞などの疾患の起こりやすさは、３＋３＝６ではなく相乗効果によっ 
　　　て３×３＝９倍に増加します。糖尿病をもつとさらに３倍の27倍となります。多くの危険因子を持つ 
　　　人ほど生活改善の効果は大きいのです。 
３．（×） 
　　　含まれている塩分の量はどちらもほぼ同じか、薄口しょうゆの方がむしろ多いぐらいです。つまり、 
　　　薄口しょうゆには減塩の効果はありません。また、減塩しょうゆに含まれる塩分の量は通常のしょう 
　　　ゆよりは少ないですが、安心してたくさん使えば逆効果です。おいしいしょうゆを少量使って風味を 
　　　うまく活かして食べるようにしましょう。 
４．（×） 
　　　みそ汁１杯には塩分が1.5グラムぐらい含まれています。毎食とると塩分のとり過ぎで血圧が上がりや 
　　　すくなります。一方、大豆製品をとることも大切なので、野菜などの具をたくさん入れて汁が多くな 
　　　りすぎないようにしましょう。 
５．（×） 
　　　肉よりも魚の方が血圧が上がりやすいということはありません。また、魚よりも肉の方がコレステロ 
　　　ールを上昇させやすく、魚の方が健康的な食品であるといえます。魚油によって血圧が下がるという 
　　　報告もあります。 
６．（×） 
　　　梅干し１個あたり１グラムの塩分が含まれていて、これが高血圧の原因になる可能性があります。 
　　　塩辛い食品は量を少しにして塩味を楽しみましょう。漬け物類はできるだけ控えて、野菜はサラダや 
　　　煮浸しでとりましょう。 
７．（○） 
　　　血圧の高い人は１日の塩分摂取量を７グラム以下にすることが目標です。（インスタントを含む） 
　　　ラーメンやうどんの汁を全部飲むと５グラムの塩をとってしまいます。汁を味わうのは３口程度で、 
　　　あとの汁は残すようにしましょう。まぜご飯や「すしめし」に混ざっている食塩も多いので気をつけ 
　　　てください。 
８．（○） 
　　　日本酒１合（180ml）とビール大びん１本（633ml）のアルコール量はほぼ同じです。これは、ウイス 
　　　キーならシングル２杯（70ml）、焼酎なら0.5合（90ml）ワインならグラス２杯（220ml）として換算 
　　　します。１日の平均飲酒量が日本酒換算で２合以上になると血圧が上昇します。また、脳卒中も起こ 
　　　りやすくなります。 
９．（×） 
　　　喫煙の直後は一時的に血圧が上がりますが、習慣的にたばこを吸う人の血圧は低めなことが報告され 
　　　ています。しかし、たばこを吸うことによって、癌ばかりではなく心臓病や脳卒中の危険度も大きく 
　　　なることが知られています。さらに高血圧と喫煙の両方のリスクを持つことによって、脳卒中や心筋 
　　　梗塞の起こりやすさは、その積の分高くなります。健康のためにたばこはやめましょう。 
10．（×） 
　　　薬による血圧の低下は一時的なもので、自分の判断で中止してしまうと再び上がってくるのが普通で 
　　　す。薬を続けるかどうかは、血圧を定期的に測定して主治医の先生とよく相談して決めてください。 

高血圧クイズ応用編解答 
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健康おたより 

　木々が色づく季節となりました。 
　プログラムをはじめてから4か月目に入りましたが、その後いかが
お過ごしでしょうか？ 
　いままで実施されました検査の結果をお送りします。 

○○○○さん、お元気ですか？ 

先日は高血圧教室へ参加してくださったようですね。塩分

の勉強もなかなか新鮮でよかったのではないでしょうか。

○○○○さんの食生活の中にも何か取り入れてみてくださ

いね。 

 

前回、実施した検査結果が出ました。最初と比べると総コ

レステロール、中性脂肪ともに上がってしまいましたが、

まだ4か月あります。ゆっくり下げていけるよう、がんば

りましょう！！ 

 

お忙しい毎日と思いますが、お体に気をつけてください。 

次回、お会いできることを楽しみにしています。 

担当○○○○より 



あなたのデータ 

様 

体重 

食・体測定 

初回 

1か月目 

2か月目 

4か月目 

6か月目 

65.4 

65.3 

65.2 

66.3

HDLコレステロール 

多項目検査 

2か月目 

4か月目 

6か月目 

74 

56

総コレステロール 

多項目検査 

2か月目 

4か月目 

6か月目 

206 

244

中性脂肪 

多項目検査 

2か月目 

4か月目 

6か月目 

164 

173

174 
172 
170 
168 
166 
164 
162 
160 
158

中性脂肪 

6か月目 多項目検査 2か月目 4か月目 

80 
70 
60 
50 
40 
30 
20 
10 
0

HDLコレステロール 

6か月目 多項目検査 2か月目 4か月目 

250 
240 
230 
220 
210 
200 
190 
180

総コレステロール 

6か月目 多項目検査 2か月目 4か月目 

66.5 

66 

65.5 

65 

64.5

体重 

食・体 
測定 

初回 1か月目 2か月目 4か月目 6か月目 

65.4

kg

mg/dl

mg/dl

mg/dl

74

206

164

173

244

56

65.3 65.2

66.3





ヘルスアップ記録表 
 
 
 
 
 

  　　　　　　月　　　　　　　　　　　　　　氏名　　　　　　　　　　　　様 

例 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

11 

12 

13 

14 

15 

16 

17 

18 

19 

20 

21 

22 

23 

24 

25 

26 

27 

28 

29 

30 

31

120／70 

／ 

／ 

／ 

／ 

／ 

／ 

／ 

／ 

／ 

／ 

／ 

／ 

／ 

／ 

／ 

／ 

／ 

／ 

／ 

／ 

／ 

／ 

／ 

／ 

／ 

／ 

／ 

／ 

／ 

／ 

／ 

月　晴　　50.0　　　7824　　　　　　　　　　　　　　　　　○ 

日　　　　　　　体重　　　歩数　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　血圧　　　血糖　　備考 曜
日 

天
気 

ダ
ン
ベ
ル 

グラフ 

2千  4千  6千  8千  1万 1万2千 





地区名 

氏名 

ID

支援期間（西暦記入） 

支援スタッフ 

　　　　　ID

様　　（　男　・　女　） 

年　　　月　　　日　　　　　歳 

生年月日（西暦記入） 

年　　　月　　　日　　～　　　　　年　　　月　　　日 

＜支援テーマ＞ 

高血圧 高コレステロール 肥満 

 

耐糖能 喫煙 

＜支援ポイント＞ 

減塩 増カリウム 運動 節酒 減量 食事 

既往歴・現病歴： 

仕事内容： 

家族構成： 

その他： 



月 　日 月 　日 月 　日 月 　日 月 　日 月 　日 月 　日 
検査項目 

ID H　　年　氏名 

体重（kg） 

体脂肪率（％） 

BMI 

SPB 1（mmHg） 

DPB 1（mmHg） 

脈拍数　1 

SPB 2（mmHg） 

DPB 2（mmHg） 

脈拍数　2 

SPB 3（mmHg） 

DPB 3（mmHg） 

脈拍数　3 

平均歩数 

塩分摂取量 

カリウム摂取量 

Tch（mg/dl） 

HDL（mg/dl） 

TG（mg/dl） 

血糖（mg/dl） 

HbA1c（％） 



月　　日 月　　日 月　　日 月　　日 月　　日 

図
版 

リーフレット 

パンフレット 

モ
デ
ル 

塩 

砂糖 

脂肪 

クイズ関係 

備考 

体脂肪結果用紙貼付 

氏名 歳 ID



＜支援記録＞ 氏名 

か
月
目
支
援 

～達成度～ 次回までの目標 

か
月
目
支
援 

～達成度～ 次回までの目標 

か
月
目
支
援 

～達成度～ 次回までの目標 

か
月
目
支
援 

～達成度～ 次回までの目標 

か
月
目
支
援 

～達成度～ 次回までの目標 





計画者名 

支援スタッフ名 

氏　　名 

支援日時 
　　年　　　月　　　日（　　曜日） 

　　時　　　分　　～　　　時　　　分 

か
月
後
支
援
ポ
イ
ン
ト
　
　
　
　
　
　
支
　
援
　
結
　
果 


