




各種検査・測定 

開始1～2か月前 1日目 1か月目 2か月目 

アセスメント 

集団教室（食生活教室＋運動教室） 

個別相談・目標設定 アセスメント アセスメント 個別相談・目標設定 個別相談・ 

◆各種検査・測定 
・健康状態・生活習慣
のチェック 
・食事・栄養摂取調査 
・体力測定 
・メディカル・チェッ
ク 

◆生活習慣のチェック 
・生活習慣を振り返り、確認（a1, a2） 
 
◆生活習慣病に関する基礎教育 
・生活習慣病の理解とリスク軽減の方法を学ぶ。 
　必要に応じて病態別にも相談（c1, c2） 
　 
◆検査等の結果説明と個別相談 
・検査等の結果を示しながら、改善すべき生活
習慣について説明 
①身体状況の確認・相談（a3, a4） 
②食生活に関する相談（a5, c3） 
③運動に関する相談（a6, c4） 

 
◆目標設定 
・参加者自身による改善目標の設定（b1（e1）） 
・生活習慣改善記録等を用いた実践の勧奨 
　（b1（e1）,e2, e3） 
　 
◆運動に関する個別相談（希望者のみ） 
 
◆支援記録（終了後）（g1, g2） 

◆行動・意識の変化の確認 
・行動変容のステージを確
認 

　　 
◆改善目標の実施状況の
把握、相談 

・生活習慣記録表等の確認 
・必要に応じて目標を修正 
・集団教室への参加の勧奨 
　　 
◆支援記録（終了後） 

◆個別相談 
・基本的には1か月目
個別相談に同じ 

・目標の確認、必要に
応じて目標修正 

　　　 
◆支援記録（終了後）
　 

各種検査・測定 個別相談（１回目） 

◆食生活教室 
・病態別の集団教室（1回） 
（糖尿病については対象者が少ないため個別に対応） 

◆運動教室 
・音楽を用いたエアロビクスダンスを中心とした運動教室（週1回） 
・ウォーキング教室（2回） 

集団教室（食生活／運動）：実践の場として任意に参加 

個別相談（高値異常者のみ）   個別相談（２回目） 

メディカル・チェック 
（個別相談の2週間前） メディカル・チェック 

支援レター 
 「ヘルスアップ通信」を郵送（d1） 

ケース検討 

・各種検査・測定結果 
　を活用して、支援ス 
　タッフでケース検討 
・個別の支援案の作成 

ケース検討 
 

個別相談における参加の勧奨 

ケース検討 
 

使用する支援材料等 

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 

a1．生活習慣チェックリスト（参加者用） 
a2．生活習慣チェックリスト（支援スタッフ用） 
a3．フェースシート 
a4．メディカル・チェック成績 
a5．食事調査結果 
a6．体力測定結果 
 

b1．生活習慣改善記録表（再掲：e1） 

c1．生活習慣病カード 
c2．病態別カード 
c3．食生活カード 
c4．運動カード 

e1．生活習慣改善記録表（再掲：b1） 
e2．体重記録 
e3．3日間食事記録 

g1．支援記録 
g2．支援スタッフ日報 

a1.（再掲） 
a2.（再掲） 
 
a4.（再掲） 

b1.（再掲） 

 
c2.（再掲） 
c3.（再掲） 
c4.（再掲） 

e1.（再掲） 
e2.（再掲） 
e3.（再掲） 

g1.（再掲） 
g2.（再掲） 

a1.（再掲） 
a2.（再掲） 
 
a4.（再掲） 

b1.（再掲） 

 
c2.（再掲） 
c3.（再掲） 
c4.（再掲） 

e1.（再掲） 
e2.（再掲） 
e3.（再掲） 

g1.（再掲） 
g2.（再掲） 

d1．ヘルスアップ通信 

支
　
　
援 



6か月目 4か月目 

アセスメント 自己実践へ 改善状況の確認 
個別相談 

各種検査・測定 

目標設定 アセスメント 個別相談・目標設定 

◆個別相談 
・基本的には1か月目
個別相談に同じ 

・目標の確認、必要に
応じて目標修正 

　　　 
◆支援記録（終了後） 

◆各種検査・測定 
・健康状態・生活習慣
のチェック 

・食事・栄養摂取調査 
・体力測定 
・メディカル・チェッ
ク 

 個別相談（３回目） 各種検査・測定 

◆個別相談 
・基本的には1か月目個別
相談に同じ 

 
◆6か月間の改善状況 
　の振り返り 
・6か月間の身体状況及び
生活習慣の変化を確認 

・自己実践に向けての課題
を整理 

　　 
◆支援記録（終了後） 
・6か月間の総括も記録 

  個別相談（４回目） 

支援レター 支援レター メディカル・チェック 

ケース検討 
 

ケース検討 
 

a1.（再掲） 
a2.（再掲） 
 
a4.（再掲） 

b1.（再掲） 

 
c2.（再掲） 
c3.（再掲） 
c4.（再掲） 

e1.（再掲） 
e2.（再掲） 
e3.（再掲） 

g1.（再掲） 
g2.（再掲） 

a1.（再掲） 
a2.（再掲） 
 
a4.（再掲） 

b1.（再掲） 

 
c2.（再掲） 
c3.（再掲） 
c4.（再掲） 

e1.（再掲） 
e2.（再掲） 
e3.（再掲） 

g1.（再掲） 
g2.（再掲） 

d1.（再掲） d1.（再掲） 



















生活習慣チェックリスト（参加者用） 

栄養のバランスを意識している 

食事を規則正しくとっている 

おなかいっぱい食べてしまうことはあまりない 

野菜を両手にひと山以上摂取している 

・野菜、海藻を毎食とる 

・カリウムの多い食品（野菜）をとる 

間食を食べ過ぎないように気をつけている 

・糖分の多い食品（ケーキ、菓子パン、清涼飲料水、
缶コーヒー）をとり過ぎない 

・菓子パン、洋菓子、スナック菓子より和菓子を
食べる 

アルコールは適量を 

塩分摂取に気をつけている 

・漬け物・佃煮を一日1回までに 

・汁物は一日1杯までに 

油、脂肪をとり過ぎないように気をつけている 

・肉、卵を控え、魚、大豆製品を毎日1品はとる 

・乳製品は低脂肪を選ぶ 

・バター、ラードをやめ、マーガリン、サラダ油を 

適正体重を維持している 

自分の食生活を改善したい 

1回30分以上の運動を週2回以上行っている 

意識的に体を動かしている 

睡眠や休養は十分にとれている 

ストレス解消法がある 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

11 

12 

13 

14 

15 

16 

17 

18 

19 

20 

21 

22 

23

　　月 　　月 　　月 最終 

チ
ェ
ッ
ク 

目
標 

チ
ェ
ッ
ク 

目
標 

チ
ェ
ッ
ク 

目
標 

チェック項目 



生活習慣チェックリスト（参加者用）（記入例） 

栄養のバランスを意識している 

食事を規則正しくとっている 

おなかいっぱい食べてしまうことはあまりない 

野菜を両手にひと山以上摂取している 

・野菜、海藻を毎食とる 

・カリウムの多い食品（野菜）をとる 

間食を食べ過ぎないように気をつけている 

・糖分の多い食品（ケーキ、菓子パン、清涼飲料水、
缶コーヒー）をとり過ぎない 

・菓子パン、洋菓子、スナック菓子より和菓子を
食べる 

アルコールは適量にしている 

塩分摂取に気をつけている 

・漬け物・佃煮を一日1回までに 

・汁物は一日1杯までに 

油、脂肪をとり過ぎないように気をつけている 

・肉、卵を控え、魚、大豆製品を毎日1品はとる 

・乳製品は低脂肪を選ぶ 

・バター、ラードをやめ、マーガリン、サラダ油を 

適正体重を維持している 

自分の食生活を改善したい 

1回30分以上の運動を週2回以上行っている 

意識的に体を動かしている 

睡眠や休養は十分にとれている 

ストレス解消法がある 

○ 

○ 

 

○ 

 

○ 

○ 

○ 

 

○ 

○ 

 

 

 

 

 

○ 

 

○ 

 

○ 

 

○ 

 

 

☆ 

 

★ 

 

★ 

 

☆ 

 

 

 

 

☆ 

 

 

 

★ 

 

★ 
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8 

9 

10 

11 

12 

13 

14 

15 

16 

17 

18 

19 

20 

21 

22 

23

　　月 　　月 　　月 最終 

チ
ェ
ッ
ク 

目
標 

チ
ェ
ッ
ク 

目
標 

チ
ェ
ッ
ク 

目
標 

8月までに改善する目標は☆ 
今月に優先的に取り組む重点
目標は★ 

意識がなくても実態として改善
の余地がある場合「さらによくし
ませんか」と誘導 

できているものに○をつけ励ます。
ほめる。×をつけないこと！ 
「空欄を○でいっぱいにしましょう」 

運動は原則取り組んでもらうよう
誘導 

チェック項目 



生活習慣チェックリスト（支援スタッフ用） 

栄養のバランスを意識している 

食事を規則正しくとっている 

おなかいっぱい食べてしまうことはあまりない 

野菜を両手にひと山以上摂取している 

・野菜、海藻を毎食とる 

・カリウムの多い食品（野菜）をとる 

間食を食べ過ぎないように気をつけている 

・糖分の多い食品（ケーキ、菓子パン、清涼飲料水、
缶コーヒー）をとり過ぎない 

・菓子パン、洋菓子、スナック菓子より和菓子を
食べる 

アルコールは適量を 

塩分摂取に気をつけている 

・漬け物・佃煮を一日1回までに 

・汁物は一日1杯までに 

油、脂肪をとり過ぎないように気をつけている 

・肉、卵を控え、魚、大豆製品を毎日1品はとる 

・乳製品は低脂肪を選ぶ 

・バター、ラードをやめ、マーガリン、サラダ油を 

適正体重を維持している 

自分の食生活を改善したい 

1回30分以上の運動を週2回以上行っている 

意識的に体を動かしている 

睡眠や休養は十分にとれている 

ストレス解消法がある 

重点支援疾患 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

11 

12 

13 

14 

15 

16 

17 

18 

19 

20 

21 

22 

23

　月 　月 　月 　　月 
おすすめ 

1

2

2

3

3

4- 
1,2

4- 
1,2

5

7

6

8,9

9

10-2

10-2

11

11-15

チェック項目 

氏名 

最
終 

最 
終
 

回
答 

目
標 

回
答 

目
標 

回
答 

決
定
目
標 

肥
満 

糖
尿
病 

高
血
圧 

高
脂
血
症 

実
態 

回
答 

目
標 

解
説
カ
ー
ド 



生活習慣チェックリスト（支援スタッフ用）（記入例） 

栄養のバランスを意識している 

食事を規則正しくとっている 

おなかいっぱい食べてしまうことはあまりない 

野菜を両手にひと山以上摂取している 

・野菜、海藻を毎食とる 

・カリウムの多い食品（野菜）をとる 

間食を食べ過ぎないように気をつけている 

・糖分の多い食品（ケーキ、菓子パン、清涼飲料水、
缶コーヒー）をとり過ぎない 

・菓子パン、洋菓子、スナック菓子より和菓子を
食べる 

アルコールは適量を 

塩分摂取に気をつけている 

・漬け物・佃煮を一日1回までに 

・汁物は一日1杯までに 

油、脂肪をとり過ぎないように気をつけている 

・肉、卵を控え、魚、大豆製品を毎日1品はとる 

・乳製品は低脂肪を選ぶ 

・バター、ラードをやめ、マーガリン、サラダ油を 

適正体重を維持している 

自分の食生活を改善したい 

1回30分以上の運動を週2回以上行っている 

意識的に体を動かしている 

睡眠や休養は十分にとれている 

ストレス解消法がある 

重点支援疾患 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

11 

12 

13 

14 

15 

16 

17 

18 

19 

20 

21 

22 

23

　月 　月 　月 　　月 
おすすめ 

1

2

2

3

3

4- 
1,2

4- 
1,2

5

7

6

8,9

9

10-2

10-2

11

11-15

チェック項目 

氏名 

最
終 

最 
終
 

回
答 

目
標 

回
答 

目
標 

回
答 

決
定
目
標 

肥
満 

糖
尿
病 

高
血
圧 

高
脂
血
症 

実
態 

回
答 

○ 

 ◎ ○ ○ 

○ 
× 

○ 

× × ☆ 

○ 

○ × ★ ★ 

○ 

☆ ○ 

○ 

○ 

× 

× 

× 

× 

× 

○ 

× 

× 

× 

× ★ 

× 

× 

× ★ ★ 

○ 

× ★ ★ 

× 

× 

○ 

目
標 

解
説
カ
ー
ド 

22.23は基本的に目標設定しない。
「ストレス解消に運動がおすすめです」
と運動への取り組みの一つとして
使う。 

できてはいないが、優先順位的には低い
ので初回は目標設定しない。著しく問題
であれば、適宜指導してください。 

原則、大項目を★にする。 
小項目は具体的な目標設定
項目として使う。 

チェックリストの基準に沿って実態を予め記入。意
識が○でも実態が×の場合、本人には、指摘ではな
く誘導で、目標に設定する。「さらによくしませんか」 

原則運動は取
り組んでもらう
よう誘導。 

運動を含め、3つまで目標決定し、★をつける。
この方の場合は、高脂血症が最重要、糖
尿病、肥満もあるのでこれらの疾患欄に色
がついている項目を優先して設定すること。 

重点支援疾患は予めケースカンファ
レンスで設定しておきます。 
複数ある場合は最重要を◎、サブを
○で表示。 



生
活
習
慣
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
の
基
準
 

 1 2 3 4  5 6 7 8  9  10
  11
 

12
 

13
 

14
   15
   16
  17
 

18
 

19
 

20
  21
 

22
 

23

 栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
を
意
識
し
て
い
る
 

食
事
を
規
則
正
し
く
と
っ
て
い
る
 

お
な
か
い
っ
ぱ
い
食
べ
て
し
ま
う
こ
と
は
あ
ま
り
な
い
 

野
菜
を
両
手
に
ひ
と
山
以
上
摂
取
し
て
い
る
 

 ・
野
菜
、海
藻
を
毎
食
と
る （
高
脂
血
症
用
、繊
維
、抗
酸
化
） 

・
カ
リ
ウ
ム
の
多
い
食
品
（
野
菜
）
を
と
る
 

間
食
を
食
べ
過
ぎ
な
い
よ
う
に
気
を
つ
け
て
い
る
 

・
糖
分
の
多
い
食
品
（
ケ
ー
キ
、
菓
子
パ
ン
、
清
涼

飲
料
水
、
缶
コ
ー
ヒ
ー
）
を
と
り
過
ぎ
な
い
 

・
菓
子
パ
ン
、
洋
菓
子
、
ス
ナ
ッ
ク
菓
子
よ
り
和
菓

子
を
食
べ
る
 

ア
ル
コ
ー
ル
は
適
量
を
 

 塩
分
摂
取
に
気
を
つ
け
て
い
る
 

・
漬
け
物
・
佃
煮
を
一
日
1回
ま
で
に
 

・
汁
物
は
一
日
1杯
ま
で
に
 

油
、脂
肪
を
と
り
過
ぎ
な
い
よ
う
に
気
を
つ
け
て
い
る
 

  ・
肉
、卵
を
控
え
、魚
、大
豆
製
品
を
毎
日
1品
は
と
る
 

  ・
乳
製
品
は
低
脂
肪
を
選
ぶ
 

 ・
バ
タ
ー
、ラ
ー
ド
を
や
め
、マ
ー
ガ
リ
ン
、サ
ラ
ダ
油
を
 

適
正
体
重
を
維
持
し
て
い
る
 

自
分
の
食
生
活
を
改
善
し
た
い
 

1回
30
分
以
上
の
運
動
を
週
2回
以
上
行
っ
て
い
る
 

 意
識
的
に
体
を
動
か
し
て
い
る
 

睡
眠
や
休
養
は
十
分
に
と
れ
て
い
る
 

ス
ト
レ
ス
解
消
法
が
あ
る
 

回
答
基
準
（
意
識
チ
ェ
ッ
ク
）
 

主
食
1品
、
主
菜
1品
、
副
菜
2品
を
意
識
し
て
い
る
。
 

欠
食
（
特
に
朝
）
、
就
寝
2時
間
前
の
飲
食
等
が
あ
れ
ば
×
 

週
1回
以
上
、
満
腹
ま
で
食
べ
て
い
れ
ば
×
（
週
末
な
ど
の
ど
か
食
い
は
×
）
 

生
の
状
態
で
両
手
一
山
以
上
ま
た
は
お
ひ
た
し
な
ど
で
片
手
一
山
以
上
で
○
。

フ
ー
ド
モ
デ
ル
を
用
意
し
ま
す
。
 

野
菜
か
海
藻
を
毎
食
（
朝
も
）
と
れ
て
い
れ
ば
○
 

カ
リ
ウ
ム
の
多
い
食
品
（
血
圧
7の
リ
ー
フ
レ
ッ
ト
）
を
示
し
て
説
明
。
 

心
が
け
て
い
る
か
を
聞
く
。
（
ル
ー
ル
を
決
め
て
食
べ
て
い
る
な
ど
）
 

缶
コ
ー
ヒ
ー
や
清
涼
飲
料
水（
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
）を
週
に
3本
以
上
飲
む
。
 

ケ
ー
キ
や
菓
子
パ
ン
を
お
や
つ
と
し
て
週
に
3回
以
上
食
べ
る
→
×
 

答
え
に
く
け
れ
ば
こ
こ
一
週
間
で
和
菓
子
と
洋
菓
子
ど
っ
ち
を
多
く
食
べ

た
か
 

日
本
酒
換
算
で
1合
以
内
（
ビ
ー
ル
な
ら
50
0m
l、
焼
酎
で
0.
5合
、
ワ
イ
ン

で
グ
ラ
ス
2杯
）
で
休
肝
日
週
1～
2回
以
上
で
あ
れ
ば
○
 

減
塩
を
こ
こ
ろ
が
け
て
い
る
か
、
の
「
意
識
」
を
き
く
。
 

一
日
1回
で
も
1回
量
が
3切
れ
以
上
な
ら
ば
×
と
す
る
。
 

汁
物
は
、
み
そ
汁
、
吸
い
物
、
ス
ー
プ
な
ど
。
 

油
な
ら
10
g（
フ
ー
ド
モ
デ
ル
用
意
し
ま
す
）
ま
た
は
炒
め
物
、
揚
げ
物
な

ど
で
油
使
用
料
理
が
一
日
2回
以
上
。
鶏
肉
の
皮
を
残
す
。
脂
肪
を
カ
ッ
ト

す
る
。
衣
は
残
す
な
ど
の
工
夫
が
一
つ
で
も
あ
れ
ば
○
 

主
菜
で
魚
よ
り
肉
が
多
け
れ
ば
×
。
卵
は
週
3回
以
上
で
×
、
つ
な
ぎ
等
で

少
量
使
う
場
合
は
含
ま
な
い
。
肉
、
魚
、
卵
、
大
豆
に
つ
い
て
の
全
項
目

で
で
き
て
い
て
初
め
て
○
と
す
る
。
 

乳
製
品
は
主
に
牛
乳
、ヨ
ー
グ
ル
ト
、ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
。
男
性
な
ど
で
ど
ち
ら
か
わ

か
ら
な
い
と
い
う
人
は
低
脂
肪
を
意
識
し
て
い
な
い
の
で
こ
こ
で
は
×
と
す
る
。
 

日
常
的
に
食
パ
ン
に
バ
タ
ー
や
い
た
め
も
の
で
ラ
ー
ド
を
使
用
し
て
い
れ
ば
×
 

M
C
で
確
認
。
B
M
I1
8.
5以
下
ま
た
は
25
.0
以
上
で
×
 

現
状
に
問
題
を
感
じ
て
お
ら
ず
改
善
し
た
く
な
い
場
合
も
○
と
す
る
。
 

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
ジ
ム
通
い
な
ど
で
○
 

犬
の
散
歩
も
入
れ
て
い
い
と
思
う
。
 

家
事
、
畑
仕
事
、
車
を
使
わ
な
い
、
な
ど
で
体
を
動
か
し
て
い
れ
ば
○
 

答
え
に
く
け
れ
ば
、睡
眠
不
足
な
ど
で
過
労
、疲
労
が
た
ま
っ
て
い
れ
ば
×
 

実
態
把
握
 

エ
ネ
ル
ギ
ー
比
率
参
照
で
大
き
く
偏
り
が
な
け
れ
ば
○
 

  35
0g
以
上
あ
れ
ば
○
 

 本
調
査
表
参
照
。
（
本
調
査
表
は
修
正
し
な
い
）
 

  砂
糖
が
「
多
め
」
な
ら
×
 

 脂
肪
の
多
い
お
菓
子
が
「
多
め
」
な
ら
×
 

   塩
分
が
10
g以
上
で
×
 

  エ
ネ
ル
ギ
ー
比
率
2
5
％
以
上
ま
た
は
油
脂
類
が

10
g以
上
な
ら
ば
×
 

    牛
乳
等
乳
脂
肪
換
算
値
が
「
多
め
」
な
ら
ば
×
 



1．栄養バランスを意識している 
 
　カード「栄養バランスの良い食事」を利用し、主食（糖質）、主菜（蛋白質）、副菜（ビタミン・
ミネラルなど〉を組み合わせて栄養バランスの良い食事を提案する。 
 
①主食・主菜はとり過ぎ、減らし過ぎともに注意が必要です。個人の適量を提示し、必要な場合
には主食の計量をすすめましょう。 

②副菜はカリウム制限など特殊な場合を除いては摂取量の制限はありません。副菜をしっかり摂
ることで比較的低カロリーでボリュームのある満足感が得られます。1食で2品（100～150g）が
目標です。 

③糖質過剰のケースでは糖質の多い芋類は一日1単位程度までとします。 
④副菜に蛋白源を入れる場合は主菜とのバランスに注意が必要です。 

 
 
2．食事を規則正しくとっている 
 
3．おなかいっぱい食べてしまうことはあまりない 
 
　過食をふせぐことを目標にした場合では適正エネルギー量を数字で示しましょう。栄養計算ソフ
トを確認し、適正エネルギー量と摂取エネルギー量の差を具体的に数字で示してみせます。 
 
 
4．野菜を両手にひと山以上摂取している 
 
　　・野菜、海藻を毎食とる 
　　・カリウムの多い食品（野菜）をとる 
 
　朝欠食であったり、昼が主食に偏った簡単メニューであったりでは目標量をとりきれません。野菜・
海藻・きのこ類は1日350g以上が目標とされています。毎食生野菜なら両手一杯100～150gが目安で
す。調理時の油脂、マヨネーズ、ドレッシングや芋類などの過剰摂取は注意が必要です。 
　健常者ではカリウムの摂取目標量は2000mg/日、高血圧症ではカリウムの摂取目標量は3500mg/
日とされています。ふつうの食生活でカリウムが不足することはありませんが、過去の3つの食事調
査では摂取量が中央値（2587mg、2115mg、2211mg）でした。高血圧症の予防のためには1000mg程
度増やすことが望まれます。調理損失を防ぐため、生野菜や果物などカリウムを多く含む食品の摂
取を促しましょう。 
　腎疾患やカリウム制限がある方は除きます。 
 
例）りんご1個（200g）220mg、バナナ1本（100g）360mg、トマト1個（200g）420mg、ワカメ（水戻し30g）78mg 
 
 
7．間食はルールを決めて 
 
　　・糖分の多い芋、ケーキ、菓子パン、清涼飲料水、缶コーヒーなどをとり過ぎない 
　　・菓子パン、洋菓子、スナック菓子より和菓子を食べる 
 

　間食はあくまでも適正エネルギーの範囲内でとります。間食によるカロリーオーバーの場合は、
間食の回数を減らす、量を決めるなど具体的に目標をたてます。 
　糖質が肥満や高中性脂肪につながるだけではなく、飽和脂肪の多い菓子類は高コレステロー
ル血症にもつながります。 
　菓子を減らす場合は主食・主菜が適量とれていることを確認します。菓子をストレスなどの
代替行為として過食している場合があります。過食の理由を確認することが必要です。 
 
 



10．アルコールは適量を 
 
　アルコールはあくまでも適正エネルギーの範囲内でとります。目安量は日本酒1合、ビール大ビン
1本程度です。アルコールそのもののエネルギーだけでなく、おつまみによるエネルギー過剰も考え
られます。また外での飲酒は通常、家庭飲酒よりも量が多くなりがちです。飲む場所やつまみの内
容についても指導が必要です。また、赤ワインなど健康に良いと思っているものをアルコールとし
て気にしていない場合もあります。カロリーは同じであること説明してください。 
 
 
11．塩分摂取に気をつけている 
 
　　・漬け物・佃煮を一日1回までに 
　　・汁物は一日1杯までに 
 
　目標摂取量は10g/日です。塩分摂取量は栄養計算ソフトを参考にしてください。過剰摂取ではカ
ード「塩分」を見ながら毎日食べるような食品を検討し、それを減らすことで何g減らせるのかを相
談したうえで目標摂取量を決めます。 
 
 
14．飽和脂肪酸のとり過ぎに気をつけている 
 
　　・肉、卵を控え、魚、大豆製品を毎日1品はとる 
　　・乳製品は低脂肪を選ぶ 
　　・バター、ラードをやめ、マーガリン、サラダ油を 
 
　脂質エネルギー比率を全摂取エネルギーの20～25％とし、飽和：一価不飽和：多価不飽和＝1：1.5：
1、n6系脂肪酸：n3系脂肪酸＝4：1が望ましいとされています。 
　n3系脂肪酸のほとんどは魚の脂から摂取されます。適正脂肪摂取量を守り、サケ程度の脂のある
魚を1日1回主菜としてとると脂肪酸バランスが良くなります。魚主菜の回数を具体的に目標に示し
ます。 
　油の適正摂取量はカード「脂質の適正量」から1日の使用量を図で示します。 



支援上の注意点 
 
　・初めから目標を高く設定し過ぎない。 
　・できる範囲で運動に取り組み、運動の習慣をつけることを目標とする。 
 
 
①運動方法カード（全員にわたす） 
 
1）「運動の種類」では、2つの運動があることを簡単に説明します。 
 
　　　　  有　酸　素　運　動・・・酸素を使って脂肪を燃やします。また、持久力を高め、 
　　　　  　　　　　　　　　　　心臓や肺を鍛えます。 
 
　　　　  筋力トレーニング・・・筋肉の衰えを防いだり、鍛える目的で行います。 
 
　　　この2種類の運動をバランスよく組み合わせて、効果を高めます。 
 
2）「運動で楽しく健康づくりの…」では、日常生活に運動を取り入れる工夫や楽しく行うことを
説明します。 

 
3）「運動の効果を上げる…」では、軽過ぎるのはもちろんですが、きつ過ぎても効果がないこと
を説明します。自分にあった強さは、「運動強度のスケール」で「ややきつい」程度であるこ
とを説明します。 

 
4）また、脈拍を測って、それを目安に行うこともできます。はじめは、最大心拍数の60％程度の
運動を続けるよう説明します。 

　  その場で約15秒間、脈拍を測ってもらい、それを4倍して1分間の脈拍とします。それが70だった時、 
　　　　目標心拍数＝（ 220 － 年齢 － 70 ）× 0.6 ＋ 70 
から目標心拍数を知ります。 

 
5）「運動を行う時の流れ…」では3つの段階に分けています。 

 
　　　　　　　　　ウォーミングアップ・・・運動する前に行う準備体操。 
 
　　　　　　　　　運動＆エクササイズ・・・運動やスポーツの実践。 
 
　　　　　　　　　ク　ー　ル　ダ　ウ　ン・・・運動後に行うストレッチや体操。 
 
 
 
ウォーミングアップ（準備運動） 
 
1）（②ストレッチのカードを見せながら）運動を始める前と行った後には、必ずストレッチを行
うことを勧めます。 

 
2）ストレッチには柔軟性を向上させたり、筋肉の疲労を回復させる効果があります。 
 
3）体温を上げ、けが（捻挫、膝痛）の予防や心臓に負担をかけない為にも、準備運動は必ずする
必要があります。ラジオ体操、5分間中程度のウォーキングなどもウォーミングアップになり
ます。 

　  スポーツや仕事で身体活動量が高い人にも勧めます。 

運動プログラム支援の手引き 



運動（メインエクササイズ） 
 
1．有酸素運動（エアロビック・エクササイズ） 
 
1）運動の強度を段々と上げながら、目標心拍数に達して「ややきつい」と感じる強度で20分以上
続けます。 
　ウォーキングは手軽にできる有酸素運動です。歩幅は普段より少し広め（10～15cm）で、
腕をふって、リズミカルな呼吸をしながら、早く歩くようにアドバイスします。 

 
2）膝や腰に痛みを感じた時には、目標心拍数に達してなくても、痛くない程度の運動を行うよう
に勧めます。③腰痛・膝痛のある人用の運動カードを勧めます。 

 
 
2．筋力トレーニングカード（④～⑥） 
 
3）カードは体の各部位（下半身、腹、背、上半身）ごとの運動に分けてあり、各部位の運動は
「弱、中、強」のレベルの順に方法が示してあります。 
各運動は 

　　・目的・効果 
　　・写真で運動の方法を説明 
　　・ポイント（特別な注意やアドバイス） 
　　・1セットの回数（10回） 
　　・姿勢前と後の写真レベルと運動の名前 
　 　が書いてあります。1セットの回数はあくまでも目安です。自分の体力に合わせて調節す
るよう説明してください。 

 
4）有酸素運動は大事ですが、それを効果的に実践するためにも、筋力アップは必要です。また、
全身を鍛えて筋力をアップさせると、基礎代謝量といって、寝ている間にもとり過ぎたカロ
リーを消費してくれる身体になっていきます。 

 
5）自分に合った「ややきつい」運動方法や回数を実感するためには、各部位の「軽い強さの運
動」を、まず1セットずつ体験してみて、「ものたりないな」と感じたらレベルを上げた運
動に変えたり、回数を増やして調節することを勧めます。逆に、「きつい」とか痛みを感じ
る場合には、レベルを下げたり、回数を減らして実行するよう促します。 

 
6）とにかく、無理のない運動を続けることを目標としてください。 

 
 
3．クールダウン 
 
7）運動の終わりは、急に止めないで、徐々に運動負荷を下げていきます。最後にストレッチを
しながら深呼吸をして終わります。 

 
8）特に、メインの運動で鍛えたり、使った筋肉をストレッチを入念にやってリラックスさせま
しょう。 

 
9）最後に「健康へのチャレンジ宣言」や「歩数記録ノート」を希望する人へは渡します。 
 
10）また、自分でやってみて「よく分からない！」場合や「仲間と一緒に楽しく！」続けるため

に、集団運動教室（エアロビクス、筋力トレーニング）を勧めてください。 



心拍数計の使用 
 
　運動を行っている参加者が、自分の運動の情報を知りたいという場合には、心拍数計を渡して
使い方を説明する。 
 
 
目的 
 
　・心拍数を測定して運動情報を記録する 
　・参加者が運動を行うときに、目標心拍数の運動強度を指導でき、効果的な運動の実施につな

がる 
　・運動によりカロリーカウントでカロリー消費の意識づけにつながる 
　・運動のリズムや時間 
　・運動の段階の意識 
 
 
方法 
 
個別相談で食生活のアドバイスが終わり、運動プログラム支援にくる。 
目標心拍数の説明や運動の強度が分からない人に心拍数計を勧め、使い方を教える。 
日を決めてその人たちの時計に登録しているデータを持ってきて、そのデータをパソコンにダ
ウンロードして、心拍数計のソフトを用いてグラフを見ながら説明する。 

 
 
測定 
 
実践者が運動を行う前にトランスミッタと心拍数計を設定する。 
測定する値は 

 
　・現在の心拍数・平均心拍数・最大心拍数・最大心拍数に比較した測定値の割合 
　・運動時間 





生　活　習　慣　病 

生活習慣病とは？ 

生活習慣病はなぜ怖い？ 

自覚症状　　なし あり 

　食習慣、運動習慣、休養、喫煙、飲酒などの生活習慣病が主

な原因として起こる病気を総称して「生活習慣病」といいます。 

代表的なものとして、高脂血症、高血圧、糖尿病、肥満、がん、

高尿酸血症(痛風)などが挙げられ、特徴は下記のとおりです。 

―  特　徴  ― 
・ 長い年月にわたって徐々に進行する 
・ はじめはほとんど自覚症状がない 
・ 一人でいくつもの病気を持っていることが多い 
・ 偏った生活習慣の改善で予防できる 

偏った生活習慣 

＊ 不適切な食生活 

　・ 塩分過剰 

　・ 脂肪過剰 

　・ エネルギー摂取過剰 

＊ 運動不足 

＊ 睡眠不足 

＊ 飲酒・喫煙 

＊ ストレス過剰 

 

　肥満 

　血圧 

　コレステロール 

　中性脂肪 

　血糖値 

　（ヘモグロビンＡ1c） 

などに異常がみられる 

生活習慣病の発症 

 

 

肥　満　症 

高　血　圧 

高脂血症 

糖　尿　病 

生活習慣の見直しで病気
の発症を予防します。 

健診などで異常を早期に
発見し、病気が進行しな
いよう生活習慣を改善し
ます。 

適切な治療が必要です。 
重症化しないように主治医とも相談しながら 
生活習慣を改善します。 

生活習慣病は遺伝や年齢のせいだと思っていませんか？確かに遺伝要素が関与するものもありますが、

家族で似たような生活習慣を送っていることも多いため、同じ病気の発症にもつながります。あなた

が生活習慣の改善にがんばることは、家族みんなの生活習慣病の予防にもなります。 

脳卒中 
　（脳出血、脳梗塞） 
心臓病 
　（心筋梗塞、狭心症） 
糖尿病の合併症 
　（失明、神経障害、 
　　　　　腎障害など） 

家族みんなで生活習慣の改善を 



どんなことに気をつければいいの？ 

①食事を規則正しくとる ②栄養バランスを意識する ③適正体重を維持する 

　1日3食を正しくとりましょう。食
事を抜くと栄養が偏るだけでなく、
肥満しやすい体質になります。朝
ごはんを抜かないこと、寝る前2時
間以内の飲食にも注意してくださ
い。 

 1  主食（ごはん、パン、麺類など） 
 2  主菜（肉、魚など） 
 3  副菜（野菜など）　　2品 

　肥満がある人は、さまざまな検
査項目に異常がみられ、生活習
慣病の発症につながります。 
・ お腹いっぱい食べない。 
・ 間食の食べ過ぎに気をつける。 
・ アルコールは適量にする。 
これらの食生活を守りましょう。 

④毎食野菜を食べる ⑤塩分摂取に気をつける ⑥生活の中で意識して体を動
かし、1回30分以上の運動を
週2回以上行う 

　野菜には体がスムーズに活動
するのを助けたり、病気に対する
抵抗力を養うビタミン、ミネラル、
食物繊維などの栄養素が豊富に
含まれています。1日でとりたい野
菜は350g（生野菜で両手にひと
山くらい）。煮たりゆでたりすると
かさが減ってたくさん食べられます。 

　塩分のとりすぎは高血圧の原
因となり、心臓病や脳卒中の誘
発に一役買うことに。漬物を控える、
食卓で塩を使わない。汁物は具
沢山にして汁の量を少なくするな
ど工夫をしましょう。一日10g以下
に。 

　生活が便利になった反面、現
代人は慢性的に運動不足。定期
的に運動している人は生活習慣
病にかかりにくいことが分かって
います。家事や園芸、なるべく車
を使わないなども立派な運動の
ひとつ。身近なことから取り組み
ましょう。 
　おすすめの運動は、ウォーキン
グなどの有酸素運動、筋力トレー
ニング、ストレッチ。治療中の病気
のある方は運動を始める前に主
治医やスタッフに相談してください。 
　ヘルスアップでは万歩計を貸し
出しています。一日の歩数を計っ
てみてください。 

⑦ストレスをためない 

⑨自分の食生活を見直そう 

　「長年これでやってきたから大丈夫」「食事には気をつけている」という思い込みが
一番怖いのです。 
　このプログラムで、ご自分の食事を客観的に見直してください。 

⑧睡眠や休養を十分にとる 

　適度なストレスは必要ですが、
限度を超えると自律神経や内分
泌系の働きが悪くなり、生活習慣
病の原因となることがあります。ス
トレス解消のために運動を始めて
みるのもいいかもしれません。 

　疲れがたまると体を正常に維持
するために重要な自律神経の働
きが崩れてきます。生活リズムを
整え、十分な睡眠休養がとれる工
夫をしましょう。 





高　血　圧　症 

高血圧症とは？ 

ヘルスアップ 山　東　町 

「血圧」は心臓のポンプ作用によって、血液が全身に送り出

される時に、血管に与える圧力のことです。 

 心臓が血液を送り出すために収縮した時の圧力を「最高血圧

（収縮期血圧）」といい、心臓がもとに戻って、拡張した時の

圧力を「最低血圧（拡張期血圧）」といいます。 

安静時の最高血圧が160mmHg以上、または最低血圧が

95mmHg以上のどちらかの場合、高血圧と判定されます。 

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（下図参照） 

　血圧が高い人※は40歳以上で急増し、
50歳代では約4人に1人、60歳代では約
2.5人に1人にみられました。 
 
※血圧が高い人 
：最高血圧が140mmHg以上または
最低血圧90mmHgまたは高血圧で
治療中の人 

　高血圧になると、心臓にはふだんより大きな負担がかかり、血管も血液の強
い圧力でいたみ、動脈硬化を起こし始めます。この状態が長い間続くと、下記
に示すように、脳卒中や心臓病などの合併症を引き起こしやすくなります。 

脳　…脳梗塞、脳出血、くも膜下出血　　血管…動脈硬化、大動脈瘤、閉塞性動脈硬化症 
心臓…心肥大、虚血性心疾患、心不全　　腎臓…腎硬化症、悪性腎硬化症　　眼底…眼底出血 

高血圧は 
なぜ怖い？ 

 2次性高血圧…腎臓病など、原因となる病気がある

ために2次的におこる高血圧です。 

 

本態性高血圧…遺伝や生活習慣病など複数の原因が

重なっておこります。高血圧全体の

90％を占めます。 

　メディカルチェックで 

注意したい項目と正常範囲 

　  最高血圧　140mmHg未満 

　  最低血圧　 90mmHg未満 

高血圧には2種類あります 

90

140

160

mmHg

正常 

95 mmHg

最低血圧 

境界型 

高血圧 

山東町の状況は？（血圧が高い人※の割合） 
平成15年住民健診結果から 
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　食塩の摂取量が多くなれば血圧は上昇し、逆に減塩すれば血圧は低下することが実験などで確か
められています。漬物、塩蔵食品類、汁物、加工品など食塩含有量の多いものを控え、調味料では
食塩、みそ、しょうゆをできるだけ控えましょう。 

2　牛乳・乳製品、豆腐、野菜、果物を 
積極的にとろう 

　これらの食品に多く含まれるカルシウムやカ
リウムなどのミネラルは、食塩中のナトリウム
による血圧上昇作用を抑制する働きを持ってい
ます。 

4　お酒は適量を守ろう 

　日本酒なら1合まで、週に2日は休肝日をもうけましょう！ 
 
　日々、多量にお酒を飲むと、アルコールの作用だけでなく、ア
ルコール飲料に含まれるカロリーにより体重が増えることや、同
時に（塩辛い）つまみをついついとってしまうことから、血圧を
高めることが分かっています。 

3　海藻、野菜で食物繊維をとろう 
 
　食物繊維の中でもとくに海藻などに多く含ま
れる食物繊維は、小腸でナトリウムを多く包み
込み、一緒に排泄する作用があります。 

A　調味料の工夫 
　　・塩味をきかせるかわりに、柑橘類や酢の酸味を利用する 
　　・和風料理は塩分が多いので洋風料理と上手に組み合わせる 
　　・汁物は具を多くし、汁は少なくする 
　　・食塩やしょうゆは食卓で、食べる直前にかける（下味はつけない） 
 
B　調理時の工夫 
　　・香辛料を利用する。香りの強い野菜や香辛料で味にアクセントをつける 
　　・焼き物で香ばしさを利用する 
 
C　加工食品のとり方の工夫 
　　・練り製品、加工食品は避ける 
　　・めん類のつゆは全部飲まない 
　　・みそ汁、スープなどの汁物は1日1杯までにする 
 
D　外食は塩分が多いので極力避ける 

高　血　圧　症 食事で気をつけたいことは？ 

1　食塩の摂取は1日10g未満にしよう 

上手な塩分のとり方 



高　脂　血　症 

高脂血症とは？ 

ヘルスアップ 山　東　町 

　生命活動に必要な「コレステロール」や「中性脂肪」などの

脂質は、血液に含まれて各臓器や組織に運ばれます。 

　この脂質が必要以上に増えた状態が高脂血症です。 

　コレステロールが高い人※は、加齢と
ともに増加し、40歳以上では約4人に1
人、特に女性の60歳代では約半数にみ
られました。 
 
※コレステロールが高い人 
：総コレステロール値が220mg／dI
以上または高脂血症で治療中の者 

脳　　  …脳梗塞、脳出血、一過性脳虚血発作 

大動脈  …大動脈瘤、解離性大動脈瘤 

心臓　  …狭心症、心筋梗塞、不整脈、心不全 

腎臓　  …腎硬化症、腎不全 

足　　  …閉塞性動脈硬化、間欠性跛行、脱疽 

LDLコレステロール … 全身の組織ヘコレステロールを運ぶ働きがあり、多過ぎると動脈硬化を促進
するために「悪玉」と呼ばれ、少ないほどよいとされます。 

 
HDLコレステロール … 余分なコレステロールを血管壁から肝臓に運び戻す働きから「善玉」と呼ば

れ、多いほどよいとされています。 
 

裏面を参考に、総コレステロールや中性脂肪を下げましょう！ 

　血液中に「コレステロール」や「中性脂肪」が多くなると、余分なコレステロ
ールが血管に沈着し、動脈硬化を起こす原因になり、次のような病気を起こし
やすくなります。 

総コレステロール 150～220mg/dl未満 
HDLコレステロール 40mg/dl以上 
LDLコレステロール 140mg/dl未満 
中性脂肪 150mg/dl未満 

メディカルチェックで注意したい 
項目と正常範囲 

高脂血症は 
なぜ怖い？ 

コレステロールを下げるキーワード 

山東町の状況は？（コレステロールが高い人※の割合） 

平成15年住民健診結果から 
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　飽和脂肪酸　…牛、豚の脂身、バター、バターの多い洋菓子、乳脂肪分（チーズ、高脂肪アイス）、
卵黄などに多く含まれ、コレステロールを上げます。 

　不飽和脂肪酸…ぶり、トロ、さば、さんま、いわしなどの青背の魚などの魚介類や植物油に多く
含まれ、コレステロールを下げます。 

2　野菜、海藻、大豆製品、きのこ類を 
積極的にとろう 

　食物繊維は脂肪の吸収を抑制する働きがあり
ます。食物繊維は、野菜、海藻、大豆製品やき
のこ類に多く含まれます。 

3　間食を控えよう 
　ケーキやアイスクリームなどの洋菓子には動
物性脂肪（飽和脂肪酸）が使われています。な
るべく食べないようにするか、これらを和菓子
に変える工夫を！ 
　しかし、糖質をとり過ぎると、体内で中性脂
肪の合成を亢進させます。中性脂肪が増えると
HDLコレステロールが低下します。ジュースな
どの甘い清涼飲料も控えましょう！ 

4　お酒は適量を守ろう 
　過剰に摂取したアルコールは肝臓で分解され
ず、中性脂肪への合成が盛んになります。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
日本酒なら1合まで、週に2日は休肝日！ 

5　朝食は和食にしよう 
　朝食が洋食の場合、飽和脂肪酸が多く含まれ
る卵やバター、ベーコン、ハム、ウインナーな
どを食べる場合が多くなります。これらを和食
に替えることで、手っ取り早くコレステロール
を下げることができます。 
  
6　油の使用を控える調理の工夫 
　肉は網焼き、ゆでる、蒸すなどして脂肪をカ
ットします。焼き物もテフロン加工のフライパ
ンで油をひかないなどの工夫をしましょう。 

高　脂　血　症 

 

食事で気をつけたいことは？ 

1　からだによい油を選択しよう 

飽和脂肪酸、不飽和脂肪酸ってなに？ 



糖　尿　病 

糖尿病とは？ 

ヘルスアップ 山　東　町 

　すい臓は、血液中のブドウ糖（血糖）を肝臓に貯蔵したり脳

や筋肉などの組織に取り込んで利用するのに必要なホルモンで

あるインスリンを分泌する臓器です。 

　糖尿病は、このインスリンが不足したり、十分な働きが行わ

れていないため、血液中のブドウ糖（血糖）がうまく利用できず、

血液中にブドウ糖が残って血糖値が高くなる病気です。 

　糖尿病の可能性が高い人※は、加齢と
ともに増加し、60歳代では男性21％、
女性13％にみられました。 
 
※糖尿病の可能性が高い人 
：HbA1c値が5.6％以上または糖尿病
で治療中の者 

　糖尿病が怖い病気といわれるのは、そのままにして進行すると、さまざまな合
併症を引き起こすからです。腎臓や神経に障害を起こしたり、目の網膜などに
障害を起こして失明することもあります。 

　以前はインスリン依存型といわれていた型で、インスリンそのものが出なく
なります。 
　ウイルス感染、自己免疫性などの特発性因子が引き金になって起こり、若年
者に多くみられます。 

　以前はインスリン非依存型といわれていた型です。 
　インスリンが分泌されていても、出方が遅かったり、効果が低いため、血液
中のブドウ糖が効率的に利用されないことによって起こります。発病には食べ
過ぎや肥満、運動不足などの生活習慣が深く関係し、日本では糖尿病全体の95
％を占めています。 

1型糖尿病 

2型糖尿病 

尿糖 … 陰性（－）　　血糖 … 早朝空腹時110mg/dl未満　　　HbA1c … 5.6％未満 

糖尿病は 
なぜ怖い？ 

山東町の状況は？（糖尿病の可能性が高い人※の割合） 

平成15年住民健診結果から 
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メディカルチェックで注意したい項目と正常範囲 

糖尿病の種類 



　糖尿病の食事は健康食です。特に食べてはいけないものはありません。そのかわりたくさんとっ
たからといって糖尿病が治る食品もありません。ご飯、主菜、副菜をバランスよく食べましょう！ 

糖　尿　病 

 

　お菓子や菓子パン、ジュースなどの清涼飲料水は、砂糖を多く含んでいるので血糖が高くなりや
すい食品です。できるだけ控えましょう。 

 

※同じ糖分でも・・・ 
　砂糖もご飯も同じ糖分ですが、ご飯などが比較的ゆ
っくり消化吸収されるのに対して、砂糖は分解されや
すく、吸収も早いので血糖値を急激に上げます。体に
負担をかけるので、砂糖が多く入っている清涼飲料水
や食品はできるだけ避けましょう。 

 

①飲酒は血糖値を上げる 

②お酒は高カロリーで摂取エネルギーが過剰に 

③アルコール自体にインスリンの働きを妨げる作用がある 

④食欲が刺激され過食につながる 

日本酒 1合（180ml） 198kcal 

ビール 中ビン1本（500ml） 196kcal 

焼酎 0.5合（90ml） 99kcal 

ワイン グラス2杯（200ml） 150kcal 

ウイスキー ダブル１杯（60ml） 143kcal

 

飲酒の影響 

適量飲酒とは？　　　　　　日本酒なら1合まで、週に2日は休肝日をもうけましょう！ 

食事で気をつけたいことは？ 

1　適量をバランスよく食べよう 

2　間食を減らし、甘いものを控えよう 

3　お酒は適量を守ろう 



















氏名 

がんばる自分にごほうび 

担当より 

うまくいったこと 
できなかったこと 

その解決法も書いておきましょう。 
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品
 

玄
米
 

き
の
こ
類
 

海
藻
 

ひ
じ
き
 

こ
ん
に
ゃ
く
 

増
や
し
た
い
も
の
　
・
背
の
青
い
魚
　
・イ
カ・
タ
コ・
エ
ビ
な
ど
　
・
野
菜
　
 

・
白
身
の
魚
　
・
大
豆
製
品
　
・ド
レ
ッ
シ
ン
グ
　
・
脂
身
の
少
な
い
肉
 

減
ら
し
た
い
も
の
　
・
脂
身
の
多
い
肉
　
・
肉
加
工
品
　
・
鶏
卵
 

・
脂
肪
の
多
い
乳
製
品
　
・
洋
菓
子
　
・
バ
タ
ー
 





第　回個別支援記録　　 月　　 日 

支援前に確認 

※支援記録から 
※メディカルチェック
から 
※支援のポイントや流
れをイメージします 

 

 

目標の実施状況

※目標番号を明記 

食生活面 栄養面 

支援の内容 

※目標番号を明記 
※具体的に目標と実
践状況、気持や体
調の変化などを記入
（主訴など） 
※できていないことや負
担感軽減のためにア
ドバイスした内容 
※目標を設定したり、
変更に至った理由を
具体的に 

※今回設定した目標 
　（目標番号を明記） 

支援して思ったこと 
性格や特徴など 

次回の支援に向
けて 

※確認しておくこと 
※支援上注意しておく
ポイントを具体的に 

備考 

担当 

開始時刻　　　： 終了時刻　　　： 

対象 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

番号 番号 





支援スタッフ日報 

氏　　　名 

日　　　付 月　　 　　　日 

 

支援した方の氏名 

 

気になるケース 

 

 

 

　への要望 

　への要望 

プログラムへの提案 

支援にほしいグッズ 

困ったこと 

気付いたことなど 

ご自由にお書きください。 

 

 

 

 

 

参加者からの質問など 

（Q&A集作成や 

通信支援に活かします） 




