






参加希望者

健康診査

教室参加可能域

教室参加 参加希望あり

協力医で精査

参加可 参加不可

かかりつけ医紹介

かかりつけ医連絡

精査の必要性を説明し、協力医に
受診してもらう

事故予防について十分に説明し
本人の同意書をとる

プログラムの期間中、町は協力
医と連絡をとる（連絡票を提出）

協力医で治療・経過をみながら参加

参加希望者には、教室中は
協力医で精査し、治療を継
続することを説明し、受診
してもらう

参加希望なし

参加不可

要治療 地域の大学附属病院（協力医）

地域の大学附属病院（協力医）判断

教室の健康チェックで気になる人 治療中で参加を希望する人

かかりつけ医連絡



アセスメント 検査・測定 オリエンテーション 集団教室（運動実践教室＋食生活教室＋グループワーク ） 

アセスメント 目標設定 

1日目 4週目 3週目 

◇プログラムの概要説明とねらいの説明 
◇運動実践、食生活改善への導入 

◇動機づけ 
◇運動習慣習得への支援 

◇指示カロリーの提示 
◇運動習慣習得への支援 

◇運動プログラムの作成 

◆受付 
・体重、血圧、体調の記入 
　（e2, g1）：以降毎回 
　 
◆開講式 
・プログラムの概要説明 
・食事記録体重表記入説明 
 （e1, e3） 
・体力測定結果説明（a6, a7） 
・支援スタッフ紹介 
・参加者の自己紹介 
・施設見学、説明 
    
◆目標設定アンケート 
・教室参加の動機と目標の確認 
 （b1） 

  開講式（１回目） 

◆前回アンケートの回
収 

　　 
◆医師による講話 
・「肥満が体に及ぼす影響」 
　　 
◆歩数計（身体活動量
測定器）の貸出しと
説明（e4） 

・参加者に貸出し、歩数や
カロリー消費量など1
週間ごとに記録をとる
　 
◆運動実践教室 
・ストレッチ（初回体験） 

２回目 

◇アセスメントに活か
すための参加者のプ
ロフィール確認 

◇施設を利用体験しながらのさまざまな運動種目の実践支援 

◆食生活教室（指
示カロリー別に
グループ化） 

・指示カロリーにつ
いて（c1） 
・食品交換表の見方 
 （c2） 
   
◆運動実践教室 
・水中運動（初回体験） 
（ウォーキング、水
中バス等） 

＊プール棄権者はマ
シンジム及びスト
レッチ 

３回目 

◆カロリーカウンターの
記録（e4） 

：以後2回に1回実施 
　　 
◆運動プログラムの作成 
・運動の目標設定： 
　運動プログラムの作成（b2） 
・トレーニング実施表の書き方 
 （c3, e5） 
 
◆決意表明（b1） 
・各自の目標を皆の前で発表
する 

　 
◆運動実践教室 
・マシンジム（初回体験） 

４回目 

ケース検討 
◆検査結果の確認 
・要医療の教室参加者について（h2） 
◆食事について 
・指示カロリーの検討 

◆各種検査・測定 
・健康状態、生活習慣アン
ケート提出（a1, a2） 
・食生活調査（a3, a4） 
・体力測定（a5） 
・メディカルチェック（a5） 
 
◆ＣＴ撮影 
・内臓脂肪撮影 
 
◆参加同意書の説明、提
出（h1） 

各種検査・ 
  測定（１回目） 

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 h2. 同意書（要医療者用） 

g1．教室の個人記録 g1.（再掲） 

支
　
　
援 

a1．生活習慣アンケート 
a2．ＳＦ－３６ 
a3．食事調査票 
a4．食事・生活調査票 
a5．体力測定・メディカル 
　　 チェック記録用紙 

a6．体力年齢結果 
a7．活力年齢結果 

b1．目標設定アンケート① b1.（再掲） 
b2．運動プログラム 
　　 の作成① 

e1．食事記録表（毎日記録） 
e2．体重記録（教室用） 
e3．体重表（毎日記録） 

g1.（再掲） 

e1.（再掲） 
e2.（再掲） 
e3.（再掲） 
e4.（再掲） 

c1．指示カロリー資料 
c2．食品交換表 

g1.（再掲） 

e1.（再掲） 
e2.（再掲） 
e3.（再掲） 
e4.（再掲） 
e5．ジム・トレー 
　　 ニング実施表 

c3．運動支援（ジム 
　　 トレーニング） 
　　 について 

e1.（再掲） 
e2.（再掲） 
e3.（再掲） 
e4．歩数計 



個別相談 

5週目 6週目 7週目 8週目 

◇検査・測定結果に基づく個別指導 

振り返り 個別相談　目標の再設定 

◆毎回：運動実践教室（以下を交互に実施） 
・マシンジムを使った運動（e5） 
・水中運動（心拍計を着用） 

◇目標の確認・再設定 

◇数回の運動記録表・食事記録表の確認・支援による自己実践への支援 

◆個別相談 
・保健相談 
　個人目標の確認（b1） 
　健診の結果説明（a8） 
・食生活相談 
　食事調査の結果説明 
 （a9, a10） 
＊待ち時間はジムで運動 
 
◆5回目：個別写真撮影 
 （e5） 
・水着着用で正面、側面より
撮影（d1） 

 
◆6回目：ＣＴ撮影結果説
明（d2） 

５・６回目 

＜7回目＞ 
◆食事記録の抜き取り確認
（e1） 

・カロリーや食事バランス、間
食などをチェック　 

 
◆食生活教室 
・油の使い方と調理の工夫（c4） 
・おやつ、アルコール、市販食
品について（c5, c6） 

 
＜8回目＞ 
◆運動記録表の書き方の説明 
 （e6） 
◆心拍モニターの着用説明 
　＜水中運動時貸出し＞ 

７・８回目 

◆グループワーク 
・「肥満の原因を探る」 
今までの生活習慣や教
室に参加してからの実
践状況を話し合う 

 
◆目標設定アンケート 
 （b3） 
・肥満の原因や、目標達成の
ためにどうするかを考え
る 

９回目 

◆前回アンケートの回収 
　 
◆個別相談 
・保健相談 
 （e2, g1, b3, e6） 
・食生活相談（a10） 
＊待ち時間はジムで運動 
 （e5） 

10・11回目 

◆グループワーク 
・「運動の実践状況」 
　できていること、でき
ない理由 

 
◆運動プログラムの
再作成（b4） 

12回目 

ケース検討（随時） 
◆個別（健康）情報の確認 
・血圧の境界域者の対応等 

ケース検討 
◆個人目標 
　の検討 
◆支援計画 

a8．基本健康診査結果 
a9．簡易食事調査結果 
a10．食事記録表の診断結果 

a10.（再掲） 

b1.（再掲） b3．目標設定アンケート② 

g1.（再掲） 

e1.（再掲） 
e2.（再掲） 
e3.（再掲） 
e4.（再掲） 
e5.（再掲） 

c4．油の使い方と調理の工夫 
c5．おやつ・アルコールのカロリー 
c6．市販食品のカロリー 

d1．個別写真（正面・側面） 
d2．内臓脂肪量測定結果 

g1.（再掲） 

e1.（再掲） 
e2.（再掲） 
e3.（再掲） 
e4.（再掲） 
e5.（再掲） 
e6．運動記録表 

g1.（再掲） 

e1.（再掲） 
e2.（再掲） 
e3.（再掲） 
e4.（再掲） 
e5.（再掲） 
e6.（再掲） 

b3.（再掲） 

g1.（再掲） 

e1.（再掲） 
e2.（再掲） 
e3.（再掲） 
e4.（再掲） 
e5.（再掲） 
e6.（再掲） 

b4．運動プログラム 
　　 の作成② 

g1.（再掲） 

e1.（再掲） 
e2.（再掲） 
e3.（再掲） 
e4.（再掲） 
e5.（再掲） 
e6.（再掲） 



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 

g1.（再掲） 

支
　
　
援 

e1.（再掲） 
e2.（再掲） 
e3.（再掲） 
e4.（再掲） 
e5.（再掲） 
e6.（再掲） 

g1.（再掲） 

e1.（再掲） 
e2.（再掲） 
e3.（再掲） 
e4.（再掲） 
e5.（再掲） 
e6.（再掲） 

g1.（再掲） 

e1.（再掲） 
e2.（再掲） 
e3.（再掲） 
e4.（再掲） 
e5.（再掲） 
e6.（再掲） 

c7．指示カロリーの 
　　 献立例 
c8．自宅でできる 
　　 筋力トレーニング 

g1.（再掲） 

e1.（再掲） 
e2.（再掲） 
e3.（再掲） 
e4.（再掲） 
e5.（再掲） 
e6.（再掲） 

c9．健康ビデオ 
　　（エクササイズ） 

g1.（再掲） 

e1.（再掲） 
e2.（再掲） 
e3.（再掲） 
e4.（再掲） 
e5.（再掲） 
e6.（再掲） 

g1.（再掲） 

e1.（再掲） 
e2.（再掲） 
e3.（再掲） 
e4.（再掲） 
e5.（再掲） 
e6.（再掲） 

c1.（再掲） 
c2.（再掲） 
c3.（再掲） 
c4.（再掲） 
c5.（再掲） 
c6.（再掲） 
c7.（再掲） 

g1.（再掲） 

e1.（再掲） 
e2.（再掲） 
e3.（再掲） 
e4.（再掲） 
e5.（再掲） 
e6.（再掲） 

c10．水中 
　　　運動 
　　　プロ 
　　　グラム 

d3．体重の変化 
　　（グラフ） 

集団教室（運動実践教室＋食生活教室＋グループワーク ） 

個別相談 

11週目 12週目 10週目 9週目 

◇目標の確認・再設定 

◆毎回：運動実践教室（以下を交互に実施） 
・マシンジムを使った運動 
・水中運動（心拍計を着用） 

個人運動へ移行 

◇知識・技術の提供による自己実践への支援 ◇自己実践への移行の支援 

◆食生活教室 
・指示カロリー別の献立例 
　実物を見ながら、食事の
量の確認 
・食事記録のチェック 
 
◆運動実践教室 
・自宅でできる筋力トレー
ニング 
　　 
◆体重の変化（グラフ）
の貼り出し 

13回目 

◆医師講
話 

・「生活習
慣 病 に
ついて」 

14回目 

◆食事記録の抜き取
り確認  

　　 
◆運動実践教室 
・ビデオを見ながらの
運動 

15回目 

◆運動実
践教室 

16回目 

◆食生活教室 
・指示カロリーの確認 
 
 
◆グループワーク 
・食事面を中心に、生
活改善の方向性を考
える 

17回目 

◆個別相談 
・保健相談 
 
・食生活相談 
 
 
＊待ち時間は
ジムで運動 

18・19回目 

◆食事記録の
抜き取り確
認  

 
◆運動実践教
室 

・プールでの個
人運動の説明 

20回目 

（c7） 

（e1） 

（c9） 
（e1） 

（c8） 

（d3） 

（c1, c2, c4～7） （e2, g1, e6） 

（e5） 

（e1） 

（c10） 

（e2） 

（e5） 



a1.（再掲） 
a2.（再掲） 
a3.（再掲） 

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

b5．運動プログラム 
　　（フォローアップ期） 

b6．目標設定 
　　 アンケート③ 

e2.（再掲） 
e3.（再掲） 
e4.（再掲） 
e5.（再掲） 
e7．軽がる日記Ⅰ 

g1.（再掲） 

e1.（再掲） 
e2.（再掲） 
e3.（再掲） 
e4.（再掲） 
e5.（再掲） 
e6.（再掲） 

c10.（再掲） c10.（再掲） c10.（再掲） 

g1.（再掲） 

e1.（再掲） 
e2.（再掲） 
e3.（再掲） 
e4.（再掲） 
e5.（再掲） 
e6.（再掲） 

g1.（再掲） 

b6.（再掲） 

c10.（再掲） 

f1．自主サークル活動の 
　　開催案内 

g1.（再掲） 

e1.（再掲） 
e3.（再掲） 
e5.（再掲） 

再アセスメント 終了　自己実践の継続へ 

13週目 14週目 

個別相談（食生活）・目標設定 ◇プログラムの効果を評価
するための検査・測定 

◆個人運動 
・各自プールまたはジ
ムを選び教室で習っ
た運動を実践 

21回目 

◆個別相談 
・食生活相談 
 
◆運動プログラムの再設
定 

・フォローアップ期の運動
を計画 

 
◆個人運動 
（プールまたはジム） 

22回目 

◆検査等アンケート配
布 

　   
◆グループワーク 
・教室終了後の実践継続
について 

 
◆目標設定アンケート 
 
・3か月で変化があった
こと 

・これからの目標 

23回目 

◆個人運動 
 
◆閉講式 
・軽がる日記説明 
・各自の決意表明 
・支援スタッフから一言 
・自主サークル活動の紹介 
 
・歩数計（身体活動量測定
器）回収 

 
◆前回アンケートの回収 

 閉講式（24回目） 

◆各種検査・測定 
・健康状態、生活習慣のア
ンケート提出 

・食生活調査 
・体力測定 
・メディカルチェック 
 
◆ＣＴ撮影 
・内臓脂肪撮影 

各種検査・測定 
（２回目） 

（
漸
減
的
に
開
催
） 

フ
ォ
ロ
ー
ア
ッ
プ
教
室 

（c10, e5） 

（c10, e5） 

（e2） （a1～3） 

（a1, 2） 
（a3, a4） 
（a5） 

（a5） 
（b6） 

（b5） 

（c10, e5） 

（e7） 
（b6） 

（f1） 





























《あなた自身のことについておたずねします。》     
 
問１．あなたの家族構成を次の中から１つ選んでください。 
  １．一人暮らし         
  ２．夫婦のみ         
  ３．親と子の二世代世帯         
  ４．親と子と孫の三世代世帯         
  ５．その他         
          
問２．あなたの現在の身長・体重を記入してください。          
　  　（小数点以下は四捨五入して整数で記入してください）         
  身長　 　　　　cm　　体重　　　　　kg    
         
問３．あなたに見合った健康的な体重を知っていますか。  
 １．はい        
  ２．いいえ  
  【問３で１と答えた方におたずねします。】        
　　問４．あなたの身長に見合った健康的な体重を教えてください。         
 　　　　  （小数点以下は四捨五入して整数で記入してください）        
         
     約　　　　　 kg   
         
 
問５．あなたの主な職業を次の中から１つ選んでください。 
　 １．会社、事務所勤務 ５．専業主婦     
  ２．商業、自営業 ６．パート、アルバイト     
  ３．農業、林業、漁業 ７．無職     
  ４．公務員 ８．その他 
 
     
《あなたの食生活についておたずねします。》  
  
問６．あなたはご自身の現在の食生活をどのように思いますか。次の中から１つ 
　　　選んで下さい。 
  １．大変よい 
  ２．よい 
  ３．ふつう 
  ４．少し問題がある 
  ５．問題が多い  
  【問６で４～５と答えた方におたずねします】 
　　問７．あなたの現在の食生活でどのようなことが問題だと思いますか。  
　　　　　あてはまるものすべて選んでください。 
 １．食事量が多い 
  ２．間食が多い 
  ３．毎日の食事（回数や時間）が不規則 
  ４．食事のバランスが悪い 
  ５．好き嫌いが多い 
  ６．ビールや日本酒などアルコールを毎日飲む 
  ７．味が濃い 
  ８．早食いである 
  ９．外食が多い 
  10．その他（具体的に　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　） 

アンケート調査項目 

氏名 性別 （   男 ・ 女   ） 年齢 歳 



問８．あなたの食事の回数を教えてください。 
  １．1日３回 
  ２．1日２回 （欠食する食事はいつですか　　朝食・昼食・夕食） 
  ３．1週間に何度か欠食することがある    
  （欠食する食事はいつですか　　朝食・昼食・夕食） 
     
問９．あなたは食事を決まった時間に食べていますか。 
  １．毎日ほぼ決まっている    
 ２．決まっていない    
     
問10．1回の食事にかかる時間は平均してどのくらいですか。      
     約　　　　　分 
     
問11．あなたの食事の量はどれくらいですか。 
  １．腹八分でとどめている    
  ２．時々満腹になるまで食べる    
  ３．いつも満腹になるまで食べている    
     
問12．あなたはご自身の適正体重（身長に見合った健康的な体重）を維持するための食事内 
　　　容や食事量を知っていますか。 
  １．知っている       
  ２．知らない       
     
問13．あなたは、好き嫌いなくバランスよく食べていますか。 
  １．食べている       
  ２．だいたい食べている       
 ３．どちらともいえない       
 ４．ややバランスが悪い       
 ５．バランスよく食べていない       
     
問14．あなたは栄養成分表示をみて、食品や外食を選んでいますか。 
 １．はい       
 ２．いいえ       
     
問15．あなたは脂肪の多い食事を好んで食べていますか。  
 １．好んで食べる 
 ２．普通と思う 
 ３．あまり食べない 
     
問16．あなたは食事以外に間食を食べますか（家庭や職場などにおいて）。 
 １．ほとんど毎日食べる 
  ２．週3～6回食べる 
 ３．週1～2回食べる 
 ４．月1～3回食べる 
 ５．全く食べない 
     
問17．あなたは夕食後に夜食を食べますか。 
 １．ほとんど毎日食べる 
 ２．週3～6回食べる 
 ３．週1～2回食べる 
 ４．月1～3回食べる 
 ５．全く食べない 
     
問18．あなたは外食（市販の弁当、惣菜などの利用も含む）をどのくらいの頻度で利用して 
　　　いますか。次の中から１つ選んでください。 
 １．ほとんど毎日２回以上 
 ２．ほとんど毎日1回 
 ３．週4～6日 
 ４．週2～3日 
 ５．ほとんど利用しない 



 【問18で1～４と答えた方におたずねします】 
　　問19．あなたはどのような理由で外食（市販の弁当、惣菜などの利用も含む） 
　　　　　をしますか。あてはまるものをすべて選んでください。 
　 １．仕事などのつきあい 
 ２．友人、家族との団らん 
  ３．普段から家で料理をしない、料理をするのが面倒である 
 ４．食事が準備されていない 
  ５．料理をする時間がない 
  ６．手軽に利用できる 
 ７．その他（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　） 
  ８．特に理由はない 
   
問20．あなたが毎日の食事の中で気をつけていることは何ですか。あてはまる 
　　　ものをすべて選んでください。  
  １．栄養のバランスに気をつけている 
  ２．減塩に気をつけている 
  ３．糖分（砂糖、みりん）の使い方をひかえている 
  ４．肉は脂肪の少ない肉を食べるようにしている 
  ５．青魚（いわし、鯖など）を食べるようにしている 
  ６．牛乳を毎日飲んでいる 
  ７．野菜を毎食食べるようにしている 
 ８．1日1回は家族そろって食べるようにしている 
  ９．その他（  ） 
  10．特になし 
  
問21．あなたは健康補助食品（栄養剤、青汁などの食品）を利用していますか。 
  １．毎日利用する（利用している健康補助食品名 ） 
  ２．時々利用する（利用している健康補助食品名 ） 
  ３．利用していない 
 
  
《あなたの運動・休養についておたずねします。》  
  
問22．あなたは日頃から日常生活の中で、健康の維持・増進のために運動をしていますか｡ 
  １．している……その運動は何ですか。（ ） 
　　　　 ２．していない 
  
問23．あなたはどのくらいの割合で運動をしていますか｡ 
  １．していない 
  ２．あまりしていない（月に1～2回程度） 
  ３．週１回 
  ４．週２回 
 ５．週３回 
  ６．週４回以上 
  
問24．あなたの1日あたりの運動時間はどのくらいですか（１週間の運動時間の合計÷７日間）。 
  １．していない 
  ２．30分以内 
  ３．30分～１時間 
  ４．１～２時間 
  ５．２時間以上 
 
問25．あなたはその運動をどれくらい続けてきましたか。 
  １．していない 
  ２．6か月未満 
  ３．6か月～１年 
  ４．１年以上 



問26．あなたにとってその運動はどのくらいの強さですか。 
 １．していない 
  ２．楽である（きわめて軽い運動） 
  ３．やや楽である（軽い運動） 
  ４．ややきつい（適度な運動） 
 ５．きつい（強い運動） 
 ６．たいへんきつい（きわめて強い運動） 
  
問27．あなたは運動を共にする家族や仲間がいますか。 
 １．はい 
 ２．いいえ 
  
問28．あなたが運動をするときに、 家族は協力的 （励ます、 家事を手伝うなど）ですか。 
 １．はい 
 ２．いいえ 
  
問29．あなたは運動の楽しさや爽快さを体験したことがありますか。 
 １．はい 
 ２．いいえ 
  
問30．あなたは日頃から、日常生活の中で意識的に体を動かすようにしていますか｡ 
  １．はい……それはどのようなことですか。 
 　　　　　  （ ） 
 ２．いいえ         
          
問31．あなたは仕事や家事で体を動かしている人も運動が必要であると知っていますか。 
 １．はい         
 ２．いいえ         
          
問32．あなたは運動が生活習慣病予防に効果があると知っていますか。   
 １．はい         
 ２．いいえ         
                
問33．あなたは最近1か月間にストレスを感じましたか。次の中から選んでください。 
 １．大いにある         
 ２．多少ある         
 ３．あまりない         
 ４．全くない 
  
問34．あなたはストレスを感じたときに、その解消方法がありますか。 
 １．はい 
 ２．いいえ 
  
問35．あなたはストレスを感じると、食事（量や内容）に変化がおこりますか。 
 １．はい 
 ２．いいえ 
 ３．どちらともいえない 
 
問36．あなたは運動が心身に良い影響をあたえることを知っていますか。  
 １．はい 
 ２．いいえ 
  
問37．あなたの睡眠状態はどうですか。 
 １．熟睡感がある 
 ２．普通 
 ３．寝不足を感じる 



問38．あなたは普段とっている睡眠で疲れが十分にとれていますか。次の中から１つ 
　　　選んでください。 
  １．十分とれている 
 ２．まあとれている 
 ３．あまりとれていない 
 ４．全くとれていない 
 ５．わからない 
  
問39．あなたは夕方や夜に、1日の疲れを感じますか。次の中から1つ選んでください。 
 １．非常に感じる 
 ２．やや感じる 
 ３．感じない 
  
問40．あなたは今の生活に張り合いがありますか。次の中から1つ選んでください。 
 １．ある 
 ２．まあまあある 
 ３．あまりない 
 ４．全くない 
  
問41．あなたは1日の生活の中で自分の時間が30分以上ありますか。 
 １．ある 
 ２．ない 
  
 
《あなたの喫煙・飲酒についておたずねします。》  
         
問42．あなたは飲酒の習慣がありますか。次の中から1つ選んでください。 
 １．飲まない        
 ２．やめた        
 ３．年に数回飲む        
 ４．月に1～3回飲む        
 ５．週（　　）日飲む        
 ６．毎日飲む        
         
問43．あなたが飲む時は、どのくらい飲みますか。飲む物に○をつけ、量を教えてください。 
 １．日本酒  合 
 ２．ビール　中ビン　1本（500ml）　大ビン１本（633ml） ml 
 ３．焼酎（割る前の状態で）　コップ１杯（200ml） 杯 
 ４．ワイン　　ワイングラス１杯（120ml） 杯 
 ５．ウイスキー　ダブル１杯（60ml） 杯 
         
問44．あなたは、タバコを吸いますか。 
 １．もともと吸わない         
 ２．以前吸っていたが、やめた……何歳まで吸っていましたか。（　　　）歳 
  ３．現在吸っている……以下の質問にお答えください｡  
        
  【問44で３と答えた方におたずねします。】          
　　問45．あなたは何年間吸っていますか。 年間 
　　　　　現在の１日の喫煙本数は何本ですか。 本 
　　　　　あなたは今までに１か月以上喫煙をやめた経験がありますか。 １．ある 
   ２．ない 
  
問46．あなたは禁煙への関心がありますか。  
  １．関心がある         
  ２．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         
  ３．６か月以内に禁煙しようと思うが、１か月以内の禁煙は考えていない 
  ４．この１か月以内に禁煙したい 



《歯の健康について、おたずねします。》        
        
問47．あなたは歯みがきをしていますか。次の中から1つ選んでください。  
  １．毎食後にみがく       
  ２．１日１回は歯をみがいている       
  ３．１日に１回も歯をみがかないことがある       
  ４．歯みがきをしない       
        
問48．あなたは歯科医院で定期的に歯科健診を受けていますか。   
 １．はい       
 ２．いいえ    
 
     
《体のことについて、おたずねします。》     
     
問49．あなたは過去に健康診査や人間ドックを受けましたか。 
 １．過去1年の間に受けた    
 ２．過去1～2年以上前に受けた    
 ３．過去3年以上前に受けた    
 ４．受けていない    
     
問50．あなたは健康診査や人間ドックを受けたときに病気（疑いを含む）などを指摘された 
　　　ことがありますか｡　あてはまるものをすべて選んでください。  
 １．ない ６．心臓病 
 ２．高血圧 ７．脳血管疾患 
 ３．高脂血症 ８．肝疾患 
 ４．肥満 ９．貧血 
 ５．腎疾患 10．その他（　　　　　　　　　　） 
     
問51．あなたは最近1か月間に次のような症状がありますか。あてはまるものをすべて選んで 
　　　ください。 
  １．顔がほてる    
  ２．汗をかきやすい    
  ３．腰や手足が冷えやすい    
  ４．息切れ、動悸がする    
  ５．寝つきが悪い、また眠りが浅い    
 ６．怒りやすく、すぐイライラする    
 ７．くよくよしたり、憂うつになることがよくある    
 ８．頭痛、めまい、吐き気がよくある    
 ９．疲れやすい    
  10．肩こり、腕や手の痛みがよくある    
  11．腰、膝、足などの痛みがよくある    
  12．足がむくむ     
 13．その他（  ） 
  14．特になし     
      
問52．あなたは健康のために、自分の体にあった健康法を実践していますか。 
  １．はい（どんな健康法ですか ） 
 ２．いいえ 
 
 
 
     
 
 
 

ありがとうございました｡ 







 
 

１． ご飯 

２． パン 

３． めん類 

 

 
 

４． いも類 

５． 魚、貝、ねり製品 

６． 肉類、ハム 

７． 卵 

８． 大豆、豆腐、納豆 

９． 緑黄色野菜 

１０． その他の野菜 

１１． 果物 

１２． 牛乳、チーズ、ヨーグルト 

１３． 海藻・きのこ 

１４． 菓子（洋風） 

１５． 菓子（和風） 

１６． 油料理 

１７． 煮物料理 

１８． 漬け物 

１９． みそ汁 

２０． 即席食品 

２１． バター、マーガリン 

２２． マヨネーズ、ドレッシング 

２３． ソース 

２４． 醤油 

２５． コーヒー 

２６． 清涼飲料 

1日２回以上 
食べる 

1 

1 

1 

 

ほとんど毎日 
食べる 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1

１日１回 
食べる 

2 

2 

2 

 

週３～５回 
食べる 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2

週３～５回 
食べる 

3 

3 

3 

 

週１～２回 
食べる 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3

週１～２回 
食べる 

4 

4 

4 

 

月１～２回 
食べる 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4

ほとんど 
食べない 

5 

5 

5 

 

ほとんど 
食べない 

5 

5 

5 

5 

5 

5 

5 

5 

5 

5 

5 

5 

5 

5 

5 

5 

5 

5 

5 

5 

5 

5 

5

食　 事　 調　 査　 票 

◆あなたは次の食品を日常どの程度の頻度で食べていますか。それぞれの食品について該当する番号を 
　1つだけ選び、〇でかこんでください。（この1か月位のことについてお答えください。）   

氏　　名　　　　　　　　　　　　　　　性別　（　男 ・ 女　）  年齢　（　　　  歳） 



 
  

1. 主食（ご飯、パン、麺） 

2. 肉 

3. 魚介類 

4. 卵 

5. 豆腐など大豆製品 

6. 緑黄色野菜 

7. 淡色野菜 

8. いも類 

9. 果物 

10.  海藻類 

11.  牛乳・乳製品 

12.  油（揚げ物、炒め物、ドレッ 

 シング、マヨネーズ、バター 

 マーガリンなど） 

あてはまる番号を 〇でかこみ、[　　　 ] 内に数字を記入してください。          

Ⅱ．間食、嗜好品               

 〇甘い菓子類（ケーキ類・まんじゅう等）をどのくらい食べますか？       

 １．ほとんど食べない ２．週［ ］回 ３．１日１回 ４．１日［ ］回       

 〇スナック菓子、せんべい類をどのくらい食べますか？       

 １．ほとんど食べない ２．週［ ］回 ３．１日１回 ４．１日［ ］回        

 〇ジュース、コーラ、スポーツ飲料、砂糖入コーヒー、紅茶など、どれくらい飲んでいますか？      

 １．ほとんど飲まない ２．週［ ］本 ３．１日１本 ４．１日［ ］本        

 〇アルコール類をどのくらい飲みますか？ （日本酒1合…ビール大１本・焼酎０．６合・ウイスキー（ダブル）1杯） 

  １．ほとんど飲まない ２．週［ ］合 ３．１日１合 ４．１日［ ］合      

 〇たばこを吸いますか？       

  １．吸わない ２．１日［ ］本 ３．昔吸っていたが今はやめている   

―――これより下を記入してください。――― 

ほとんど
とらない 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

 

1

半分 
以下 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

 

2

半分  

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

 

3

やや 
少ない 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

 

4

適量  

5 

5 

5 

5 

5 

5 

5 

5 

5 

5 

5 

 

5

1.5倍  

6 

6 

6 

6 

6 

6 

6 

6 

6 

6 

6 

 

6

2倍  

7 

7 

7 

7 

7 

7 

7 

7 

7 

7 

7 

 

7

2倍 
以上 

8 

8 

8 

8 

8 

8 

8 

8 

8 

8 

8 

 

8

食　事  ・  生　活　調　査　票 

最近の１か月の状況についてお答えください。  
Ⅰ．１日の食事量  

　フードモデルと比べて、あなたの摂取量に該当する番号に〇を記入してください。また、1日おき  
の場合は１ / ２、３日に１回は１ / ３にして考えてください。  

氏　　名　　　　　　　　　　　　　　　性別　（　男 ・ 女　） 年齢　（　　　  歳） 
身長　（　　　　　cm）　体重　（　　　　kg）  



１６００kcal（女性） 

ご飯＝４００g 

食パン＝ ６０g 
（６枚切り１枚） 

肉＝６０g 

魚＝６０g 

卵＝５０g（１個） 

豆腐＝１００g 
（４分の１丁） 
 

緑黄色野菜 
人参など１２０g 

淡色野菜 
胡瓜など２３０g 

芋＝１００g 
（じゃが芋１個） 

わかめ２g少  々

りんご＝１５０g 
(大２分の１個） 

牛乳＝２００cc 
（小１パック） 

植物油＝１０g 
（大さじ１杯） 

砂糖＝１０g 
（大さじ１杯） 

みそ＝１５g 
（大さじ１杯） 

１８００kcal（男性） 

ご飯＝４４０g 

食パン＝ ８０g 
（４枚切り１枚） 

肉＝６０g 

魚＝６０g 

卵＝５０g 

豆腐＝１００g 

納豆＝５０g 

緑黄色野菜 
人参など１２０g 

淡色野菜 
胡瓜など２３０g 

芋＝１００g 
（じゃが芋１個） 

わかめ２g少  々

りんご＝１５０g 
(大２分の１個） 

牛乳＝２００cc 
（小１パック） 

植物油＝１０g 
（大さじ１杯） 

砂糖＝１０g 
（大さじ１杯） 

みそ＝１５g 
（大さじ１杯） 

甘い菓子１回とは アイスクリーム１個、プリン２個、まんじゅう１個、カステラ１切     
  チーズケーキ１個、菓子パン１個、ショートケーキ１/２個     
  板チョコレート１/４枚     
     
スナック菓子、せんべい類１回とは     
  ポテトチップス１/２袋（45g）、クラッカー１包（45g）    
  醤油せんべい２.５枚    
     
ジュース、コーラ、スポーツ飲料など１本とは     
 ジュース・コーラなどの炭酸飲料：200ml   スポーツ飲料：400ml 
 小缶コーヒー（砂糖入）１本    
  コーヒー・紅茶（砂糖ティースプーン１杯入）４杯分   

麺類（ゆで）    
うどん玉 （160g=ご飯110g）  １玉1P：200g 
そば （120g=ご飯110g）  １玉1P：200g 
中華麺 （  80g=ご飯110g）   
　　　　   ラーメン１杯：130g　チャンポン：140～150g   
肉    
焼き肉１回量：80g　（見本は60g）    
ハンバーグ１枚：60g    
トンカツ１枚：60g　　チキンライス：30g    
ハム・ベーコン１枚：20g    
ウィンナー小１個：10g、大１個：30g    
    
    
    
    
    
    
    
 
 
 
 
 
 
油    
揚げ物１回：10g    
炒め物１回：5g    
マヨネーズ大さじ１杯：15g    
ドレッシング大さじ１杯：15g　（ノンオイルは除く）    
 *サラダ１皿に、マヨネーズ大さじ１杯、ドレッシング２杯使用 
 *マヨネーズ、ドレッシング大さじ１杯：植物油12g含む   

適量とは？  

主
　
食 

主
　  

　
菜 

副
　
　
　
菜 

間   

　
食 

調  

　
味
　  
料 





　　　身　長 cm  ．       
　　　体　重 kg  ．  → ． 
○  周径囲   ｻｲﾝ 
　　　胸　囲 cm  ． ．    
　　　腹　囲 cm  ． ．    
　　　臀　囲 cm  ． ．    
　　　至上面 cm ． ． 
○  皮脂厚測定    ｻｲﾝ 
　　上腕背部　 mm  ． ． 
　　肩甲骨下部 mm  ． ．  
　　腹部　　　 mm  ． ．  
○  BI 法   ｻｲﾝ 
　（%fat）　　　 ％ ． ．    
　  インピーダンス     Ω    
○  肺機能   ｻｲﾝ 
　　FVC 　　l  ． ． ．   
　　FEV1.0s  l  ． ． ．   
　　%FEV    ％  ． ． ．   
○  安静時諸量       
　安静時収縮期血圧   mmHg 
　安静時拡張期血圧   mmHg 
　安静時心拍数   拍/分       
○  安静時心電図所見 
　　異常　有　・　無        
○  尿検査        
　蛋白　　　　　　　　　－　±　＋　2+ 　3+  
　糖　　　　　　　　　　－　±　＋　2+ 　3+  
　潜血　　　　　　　　　－　±　＋　2+ 　3+  
○  骨密度 
　　    Stiffness 　   　　    
○ CT        
　皮下脂肪面積   cm2 
　内臓脂肪面積   cm2 
○ 体力テスト   ｻｲﾝ 
　　握力・右 kg ． ．  
　　握力・左  kg ． ． 
　反復横とび 回/20秒        
　長座位体前屈 cm ． ．   
　閉眼片足立ち 秒 
　膝伸展筋力 kg 
　垂直跳び cm ． ．    
　伏臥上体反らし cm 
　歩行テスト 分.秒 ． ． 
        
       

 
 

W  
W  

ml/kg/min 
拍/分 

ml/kg/min 
 

mg/dl 
mg/dl 
mg/dl 

 
万 
g/dl 
% 

mg/dl 
% 
IU/l 
IU/l 
IU/l 
IU/l 
mg/dl 
mg/dl 
μ3 
Pg 
% 

mg/dl

氏  名 
ふりがな 

歳 
検査日　　　　．　　． 
生年月日　　　．　　． 

○ 本日の体調　　　　　　　　　　　　　→ 
　　　　　　　　  良い　　    普通　　　悪い 
 
 
○ 服薬の有無　　　なし・あり　→ 

長崎大学中垣内研究室 

○ 運動負荷テスト 
測定法（間接法） 
RPEleg15 物理的強度 
RPEleg14 物理的強度 
AT 酸素摂取量 

RPEoverall13 心拍数 
最大酸素摂取量 

○  血液 
総コレステロール 

HDLC 
中性脂肪 
白血球 
赤血球 

ヘモグロビン 
ヘマトクリット 

血糖 
HbA1c 
GOT 
GPT 
γ-GTP 
ALP 

クレアチニン 
BUN 
MCV 
MCH 
MCHC 
尿酸 

インスリン 
アディポネクチン 

レプチン 
 
 
 

備考 



負荷テスト記録用紙 

検査年月日 

サドル高 氏名 

年齢　　　　　　　身長　　　　　　　体重 

time 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

11 

12 

13 

14 

15 

16

watt 

rest 

rest 

15 

30 

45 

60 

75 

90 

105 

120 

135 

150 

165 

180 

195 

210

Load RPE

kp rpm HR overall chest legs

備考 

ECG所見など 





軽がる教室　（Ｈ　　．　．　） 

 

氏名（　　　　　　　　　　　　）　　　年齢（　　　）歳 
〇をしてください　（　昼コース　・　夜コース　） 

 

◆以下の質問に答えて、　月　　日（　  ）の教室時に提出してください。 

１．「肥満」であることで、あなたが困ること（困っていること）は何ですか 

 

 

 

 

 

 

 

２．「肥満」であることで、あなたが気になっていること（心配なこと）は何ですか 

 

 

 

 

 
 

３．どうしてこの教室に参加しようと思いましたか（参加の目的） 

 

 

 

 

 

 

 

４．この教室でのあなたの目標は？　　決意表明をお願いします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

　　　　ありがとうございました。今後の支援の参考にさせていただきます。 





準備運動 

（別紙参照） 

 

 

約20分間 

有酸素運動 

（自転車） 

 

 

 

 

 

 

約30分間 

筋力運動 

（マシン） 

 

 

 

 

 

約20分間 

筋力運動 

ストレッチ 

（フロア） 

継続時間 

自転車の重さ（W） 

自転車の回転数（rpm） 

運動中の心拍数（拍/分） 

運動中のきつさ 

15～30 分 

　　　　W 

50～60 rpm 

　　　拍/分 

12～14

　   1種目15回を3回（90秒休憩）行う 
　 （二人組にて交互で行う） 
 
ある種目を15回実施したときの運動のきつさ 
★14～16 
 
  　8  kg　15回　①11　②12　③13 
　　　　　→重さを増やしてみる！ 
 　12 kg　15回　①15　②15　③17 
　　　　　→3回目の重さのみを軽くする！ 
 　 8  kg　15回　①13　②14　③15 
　　　　　→この重さで実施 

運動プログラムの作成 

氏名 

90分 

20　限界！ 

19　非常にきつい 

18 

17　かなりきつい 

16 

15　きつい 

14 

13　ややきつい 

12 

11　やや楽である 

10 

  9　かなり楽である 

  8 

  7　非常に楽である 





　　月　　日　軽がる教室 
 
 
「軽がる教室Ⅰ」も、もうすぐ１か月になります。 
これまでに、肥満についての講話や運動・食生活の相談を受けてきました。この間に、 
ご自身のこれまでの生活習慣を振り返ることができたのではないでしょうか？ 
　そこで、あなたが、肥満になった原因について考え、これからの目標を立てましょう。 
　以下のことについて記入し、次回（　     月　    日）の教室時に提出してください。 
 
 
　氏　名 
 
 
１．あなたは、何歳頃から太りだしてきたと思いますか。　　（　　　 歳頃） 
 
２．あなたが、肥満になった原因は何だと思いますか。 
　　考えられる肥満の原因を、全て具体的に書き出してみましょう。 
 

　・ 

　・ 

　・ 

　・ 

　・ 

　・ 

　・ 

　・ 

　・ 

　・ 
 
 
 
３．肥満の原因を考えました。さあ、この教室に参加された当初の目標の実現へ向けて 
　　これから目標を立てましょう。（具体的に取り組む目標を書いてください） 
 

　・ 

　・ 

　・ 

　・ 

　・ 

　・ 





準備運動 

（別紙参照） 

 

 

約20分間 

有酸素運動 

（自転車） 

 

 

約30分間 

筋力運動 

（マシン） 

 

 

 

約20分間 

筋力運動 

ストレッチ 

（フロア） 

継続時間 

自転車の重さ（W） 

自転車の回転数（rpm） 

運動中の心拍数（拍/分） 

15～30 分 

　　　W 

50～60 rpm 

　　拍/分 

運動プログラムの作成 

氏名 

90分 

"ややきつい" 
目標達成できているか！？ 

できていない できている 

腕の屈伸 

ボートこぎ 

膝伸ばし 

脚の巻き込み 

約　　　　kg 

約　　　　kg 

約　　　　kg 

約　　　　kg

"きつい" 
目標達成できているか！？ 

★自宅で運動を実践していますか！？ 
上段：既に実践している内容　　下段：これからの計画 

できていない できている 

月 火 水 
教  室 教  室 

木 金 土 日 





曜日 

 

月 

 

 

 

火 

 

 

 

水 

 

 

 

木 

 

 

 

金 

 

 

 

土 

 

 

 

日 

時　間 実　　践　　内　　容 

個別運動プログラム 
氏名 





健康ダイエット教室「軽がる教室」のアンケート 
 
　９月から始まった軽がる教室も３か月間のプログラムがそろそろ終わります。 
これまでの教室参加大変お疲れ様でした。教室の回数は減りますが、これからも皆さんの 
健康づくりのお手伝いをしていきたいと思いますのでよろしくお願いします。 
　つきましては、これからの健康づくり支援のために皆さんのご意見をお聞かせください。
　 
 
１． 教室に参加して次の項目にどのような変化がありましたか？ 
 
　　　● 食生活面 
 
 
　　　● 運動面 
 
　　　 
　　　● その他 
 
 
 
２． １について今後も続けていけそうですか？ 
 
　　　○は　　　い 
　　　○い　い　え　（理由　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　） 
 
３． １について継続していくために、どのような支援を希望されますか？ 
 
 
 
 
 
４． 教室の中で目標を立ててもらいましたが、今の時点でどのくらい達成できましたか？ 
 
　　　○十分達成できた　　　　○まあまあ達成できた　　　　○達成できなかった 
 
５． 教室に参加しての感想や意見を自由に書いてください。 
 
 
 
 
 
６． 最後にこれからの決意・目標を書いてください。 
 
 
 
 
 
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　　 
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　氏　名 
　　 
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ありがとうございました。　 





マシントレーニングの実際（注意） 

 

 

○ 有酸素運動 
１）持久力（スタミナ）が向上し、脂肪を効率よく燃焼できる体になります。 

２）自転車エルゴメーター、トレッドミル、スカイウォーク（エリプティカル）のいずれか

を使用し、約20分間行いましょう。 

３）運動の強さは、自分が「ややきつい」と感じる強さで行います。 

　　最初の5分間はウォーミングアップとして軽い負荷で行い、徐々に強度をあげていきま

しょう。心拍数での目安は、下記のとおりです。しかし、心拍数は個人差が大きいので、

あくまでも目安です。 

 

　　　　心拍数での目安 

　　　　30歳代：125～150拍/分　　　40歳代：120～145拍/分 

　　　　50歳代：115～135拍/分　　　60歳代：110～130拍/分 

 

 

 

○ 筋力トレーニング 
１）筋力が向上します。また、運動後のエネルギー消費量の増加が期待できます。 

２）表に記載してある、4種目について行います。腹筋、背筋は「ふくだスペシャル」を行

います。 

３）息を止めないでください！ 

　　息を止めて筋力運動を行うと、血圧が高くなる可能性があるので注意しましょう。 

４） 10～15回を3セットできる運動の強さで行いましょう。 

　　1セット目は、ウォーミングアップとして軽い負荷で行い、その後、重りを重くして3セ

ット行いましょう。 

５） 重りをおろすときも、十分に重りの「重さ」を感じて行いましょう。 

６） 二人組になって、交互に同じ種目を続けて行いましょう。 

　　待っている人は、回数を声に出して数えてあげましょう。 





月日 

献  立  名 材　　料 め や す 分　量 （ 1   人  分 ） 

平成　　　年　　　月　　　日 

朝
　
　
　
　
　
　
　
食 

区
分 

昼
　
　
　
　
　
　
　
　
　
食 

間
　
食 

夕
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
食 

コ  

メ  

ン  

ト 

月日 

献  立  名 材　　料 め や す 分　量 （ 1   人  分 ） 

平成　　　年　　　月　　　日 

朝
　
　
　
　
　
　
　
食 

区
分 

昼
　
　
　
　
　
　
　
　
　
食 

間
　
食 

夕
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
食 

コ  

メ  

ン  

ト 

○食べたり、飲んだりした物をすべて書き出し、自分で食事のチェックをしましょう。 
○ごはんの量は量りましょう。他の食品もわかる範囲で、おおよその分量を記入しましょう。 

食  事  記  録  表 

指示カロリー（　　　　　kcal） 氏   名 



月日 

献  立  名 材　　料 め や す 分　量 （ 1   人  分 ） 

平成　　　年　　　月　　　日 

朝
　
　
　
　
　
　
　
食 

区
分 

昼
　
　
　
　
　
　
　
　
　
食 

間
　
食 
夕
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
食 

コ  

メ  

ン  

ト 

月日 

献  立  名 材　　料 め や す 分　量 （ 1   人  分 ） 

平成　　　年　　　月　　　日 

朝
　
　
　
　
　
　
　
食 

区
分 

昼
　
　
　
　
　
　
　
　
　
食 

間
　
食 

夕
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
食 

コ  

メ  

ン  

ト 

食  事  記  録  表（記入例） 

氏   名 

○食べたり、飲んだりした物をすべて書き出し、自分で食事のチェックをしましょう。 
○ごはんの量は量りましょう。他の食品もわかる範囲で、おおよその分量を記入しましょう。 

〈記入の注意〉 
 
＊朝起きて寝るまでに食べた物を書いて
ください。  
     
＊献立名、材料名、分量を記入してくだ
さい。 
     
＊間食、夜食、飲み物（コーヒーに砂糖
を入れるなど砂糖が入った飲み物）、
アルコールなどを忘れずに記入してく
ださい。  
 
 ＊調味料（油、砂糖、しょうゆ、みそ、
マヨネーズ、ドレッシング、酒、みり
ん）を書いてください。     
    





日
 

月
 
8/
1

測
定
 
179

22 
24 

29 
110

6 
8 

13 
15 

20 
22 

27 
29 

511
10 

12 
17 

19 
24 

26 
28測
定
 
112

3 
8 

10 

軽
が
る
教
室
記
録
 

氏
　
　
名
  （
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
）
 

※
食
生
活
行
動
と
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
、
次
の
基
準
で
自
己
評
価
す
る
。
【
で
き
た
（
◎
）
　
だ
い
た
い
で
き
た
（
○
）
　
あ
ま
り
で
き
な
か
っ
た
（
△
）
　
で
き
な
か
っ
た
（
×
）
】
 

体   重   の   変   化  　   ● 　 　 ● ※ だ い た い 同 じ 時 間 で 、 同 じ 位 の 衣 服 で 測 定 す る  

体 脂 肪 の 変 化  

1020304050
（
%
） 

体
　
重（
kg
） 

体
脂
肪（
%
） 

食
生
活
行
動
 

運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
 

備
　
　
　
考
 

（
出
来
事
な
ど
） 

体
　
　
　
調
 

日 付  



終
了
時

開
始
時

プ
ロ
グ
ラ
ム

身
長

標
準
体
重

1/
7

2/
13

3/
14

4/
11

5/
14

7/
14

月
1回
（
6か
月
）

2か
月
に
1回
（
6か
月
）

3か
月
に
1回

軽
が
る
教
室
Ⅰ
　
個
人
記
録

氏
　
　
名
  （
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
）

体   重   の   変   化  　   ● 　 　 ●

体
　
重（
kg
）

指
示
カ
ロ
リ
ー（
　
　
　
　
）

体
調
の
変
化

健
診
で
気
に
な
る
事

歩
　
数

総
消
費
カ
ロ
リ
ー（
kc
al
）

運
動
量（
kc
al
）

間
食
・
ア
ル
コ
ー
ル

食
生
活
相
談
の
コ
メ
ン
ト

血
　
圧

B
M
I

体
脂
肪（
%
）

運
動
実
践
内
容

無
　
有（
　
　
　
　
）

不
良
・ま
あ
ま
あ・
良

無
　
有（
　
　
　
　
）

不
良
・ま
あ
ま
あ・
良

無
　
有（
　
　
　
　
）

不
良
・ま
あ
ま
あ・
良

無
　
有（
　
　
　
　
）

不
良
・ま
あ
ま
あ・
良

無
　
有（
　
　
　
　
）

不
良
・ま
あ
ま
あ・
良

無
　
有（
　
　
　
　
）

不
良
・ま
あ
ま
あ・
良

無
　
有（
　
　
　
　
）

不
良
・ま
あ
ま
あ・
良

無
　
有（
　
　
　
　
）

不
良
・ま
あ
ま
あ・
良

無
　
有（
　
　
　
　
）

不
良
・ま
あ
ま
あ・
良

無
　
有（
　
　
　
　
）

不
良
・ま
あ
ま
あ・
良

無
　
有（
　
　
　
　
）

不
良
・ま
あ
ま
あ・
良

無
　
有（
　
　
　
　
）

不
良
・ま
あ
ま
あ・
良

運
動
相
談
の
コ
メ
ン
ト

運 動 習 慣食 習 慣教 室 の 記 録





日
 

月
 

軽
が
る
記
録
 

氏
　
　
名
  （
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
）
 

※
食
生
活
行
動
と
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
、
次
の
基
準
で
自
己
評
価
す
る
。
【
で
き
た
（
◎
）
　
だ
い
た
い
で
き
た
（
○
）
　
あ
ま
り
で
き
な
か
っ
た
（
△
）
　
で
き
な
か
っ
た
（
×
）
】
 

体   重   の   変   化  　   ● 　 　 ●  日 付  

体 脂 肪 の 変 化  

1020304050
（
%
） 

体
　
重（
kg
） 

体
脂
肪（
%
） 

食
生
活
行
動
 

運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
 

備
　
　
　
考
 

（
出
来
事
な
ど
） 

体
　
　
　
調
 





ジ
ム
・
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
実
施
表
 

備
考
 

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ（
筋
力
・
筋
量
ア
ッ
プ
） 

1
　
2
　
3

月
　
　
　
日
 

月
　
　
　
日
 

月
　
　
　
日
 

月
　
　
　
日
 

月
　
　
　
日
 

月
　
　
　
日
 

1
　
2
　
3

1
　
2
　
3

1
　
2
　
3

1
　
2
　
3

1
　
2
　
3

有
酸
素
ト
レ
ー
ニ
ン
グ（
持
久
力
向
上
） 

負
荷（
W
） 

時
間（
分
） 

心
拍
数（
拍
/分
） 

速
度（
km
/h
） 

時
間（
分
） 

心
拍
数（
拍
/分
） 

自
転
車
 

（
エ
ア
ロ
バ
イ
ク
） 

歩
行
 

（
ト
レ
ッ
ド
ミ
ル
歩
行
） 

腕
の
屈
伸
 

（
バ
ー
チ
カ
ル
チ
ェ
ス
ト
） 

ボ
ー
ト
こ
ぎ
 

（
コ
ン
パ
ウ
ン
ド
ロ
ー
） 

膝
伸
ば
し
 

（
レ
ッ
グ
エ
ク
ス
テ
ン
シ
ョ
ン
） 

脚
の
巻
き
込
み
 

（
レ
ッ
グ
カ
ー
ル
） 

重
量（
kg
） 

回
数
 

重
量（
kg
） 

回
数
 

重
量（
kg
） 

回
数
 

重
量（
kg
） 

回
数
 

脚  胸 ・ 背 ・ 腕  





 

日にち 

 

 

／ 

 

 

／ 

 

 

／ 

 

  

／ 

 

 

／ 

 

 

／ 

 

 

／ 

 

運動の実施内容 

 

体　調 

 

歩数計 

 

 

歩 

 

 

歩 

 

 

歩 

 

 

歩 

 

 

歩 

 

 

歩 

 

 

歩 

良　  普通　  悪 

良　  普通　  悪 

良　  普通　  悪 

良　  普通　  悪 

良　  普通　  悪 

良　  普通　  悪 

良　  普通　  悪 

支援スタッフへの質問： 

 

 

 

 

支援スタッフのアドバイス： 





献  立  名 材　　料 
体　重 （　　　　　　）kg

（　　　　　　）歩 

（　　　　　　）kcal

（　　　　　　）kcal

体　調 

歩　数 

総消費カロリー 

運動量 

運動の実践内容 

め や す 分　量 （ 1   人  分 ） 

食　事　記　録　表 

朝
　
　
　
　
　
　
　
食 

区
分 

昼
　
　
　
　
　
　
　
　
　
食 

間
　
食 

夕
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
食 

食
事
の
コ
メ
ン
ト 

コ
メ
ン
ト 

○食べたり、飲んだりした物をすべて書き出し、自分で食事のチェックをしましょう。 
○ごはんの量は量りましょう。他の食品もわかる範囲で、おおよその分量を記入しましょう。 

悪 ふつう 良い 

軽がる日記（平成　　年　　月　　日） 

指示カロリー（　　　　　kcal） 氏   名 



献  立  名 材　　料 
体　重 （　　　　　　）kg

（　　　　　　）歩 

（　　　　　　）kcal

（　　　　　　）kcal

体　調 

歩　数 

総消費カロリー 

運動量 

運動の実践内容 

め や す 分　量 （ 1   人  分 ） 

食　事　記　録　表 

朝
　
　
　
　
　
　
　
食 

区
分 

昼
　
　
　
　
　
　
　
　
　
食 

間
　
食 

夕
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
食 

食
事
の
コ
メ
ン
ト 

コ
メ
ン
ト 

○食べたり、飲んだりした物をすべて書き出し、自分で食事のチェックをしましょう。 
○ごはんの量は量りましょう。他の食品もわかる範囲で、おおよその分量を記入しましょう。 

悪 ふつう 良い 

軽がる日記（平成　　年　　月　　日）（記入例） 

指示カロリー（　　　　　kcal） 氏   名 





軽がる日記 氏名 

記
録 

メ
モ 

食
事
チ
ェ
ッ
ク 

運
動
チ
ェ
ッ
ク 

記
録 

メ
モ 

食
事
チ
ェ
ッ
ク 

運
動
チ
ェ
ッ
ク 

記
録 

メ
モ 
食
事
チ
ェ
ッ
ク 

運
動
チ
ェ
ッ
ク 

記
録 

メ
モ 

食
事
チ
ェ
ッ
ク 

運
動
チ
ェ
ッ
ク 

平成　　　年　　　月　　　　日（　）　　体調（悪い・やや悪い・ふつう・まあまあ良い・良い） 

体　　重　　　　 （　　　　　　　　　）kg

総消費カロリー　（　　　　　　　　　）kcal　 
歩　数　　　（　　　　　　　　　　　）歩 
運動量  　　  （           　　　　               )kcal

○食事の指示カロリーが守れた  （はい・いいえ） 

○間食をしなかった  （はい・いいえ） 

○甘い飲み物は飲まなかった  （はい・いいえ） 

○アルコールは飲まなかった  （はい・いいえ） 

○野菜はしっかり食べた  （はい・いいえ） 

○有酸素運動は十分できましたか  （はい・いいえ） 

（内容）   

○筋力運動は十分できましたか  （はい・いいえ） 

（内容）   

○ストレッチは十分できましたか  （はい・いいえ） 

（内容）  

平成　　　年　　　月　　　　日（　）　　体調（悪い・やや悪い・ふつう・まあまあ良い・良い） 

体　　重　　　　 （　　　　　　　　　）kg

総消費カロリー　（　　　　　　　　　）kcal　 
歩　数　　　（　　　　　　　　　　　）歩 
運動量  　　  （           　　　　               )kcal

○食事の指示カロリーが守れた  （はい・いいえ） 

○間食をしなかった  （はい・いいえ） 

○甘い飲み物は飲まなかった  （はい・いいえ） 

○アルコールは飲まなかった  （はい・いいえ） 

○野菜はしっかり食べた  （はい・いいえ） 

○有酸素運動は十分できましたか  （はい・いいえ） 

（内容）   

○筋力運動は十分できましたか  （はい・いいえ） 

（内容）   

○ストレッチは十分できましたか  （はい・いいえ） 

（内容）  

平成　　　年　　　月　　　　日（　）　　体調（悪い・やや悪い・ふつう・まあまあ良い・良い） 

体　　重　　　　 （　　　　　　　　　）kg

総消費カロリー　（　　　　　　　　　）kcal　 
歩　数　　　（　　　　　　　　　　　）歩 
運動量  　　  （           　　　　               )kcal

○食事の指示カロリーが守れた  （はい・いいえ） 

○間食をしなかった  （はい・いいえ） 

○甘い飲み物は飲まなかった  （はい・いいえ） 

○アルコールは飲まなかった  （はい・いいえ） 

○野菜はしっかり食べた  （はい・いいえ） 

○有酸素運動は十分できましたか  （はい・いいえ） 

（内容）   

○筋力運動は十分できましたか  （はい・いいえ） 

（内容）   

○ストレッチは十分できましたか  （はい・いいえ） 

（内容）  

平成　　　年　　　月　　　　日（　）　　体調（悪い・やや悪い・ふつう・まあまあ良い・良い） 

体　　重　　　　 （　　　　　　　　　）kg

総消費カロリー　（　　　　　　　　　）kcal　 
歩　数　　　（　　　　　　　　　　　）歩 
運動量  　　  （           　　　　               )kcal

○食事の指示カロリーが守れた  （はい・いいえ） 

○間食をしなかった  （はい・いいえ） 

○甘い飲み物は飲まなかった  （はい・いいえ） 

○アルコールは飲まなかった  （はい・いいえ） 

○野菜はしっかり食べた  （はい・いいえ） 

○有酸素運動は十分できましたか  （はい・いいえ） 

（内容）   

○筋力運動は十分できましたか  （はい・いいえ） 

（内容）   

○ストレッチは十分できましたか  （はい・いいえ） 

（内容）  



平成  　    年   　   月  　    日（  　  ） 

体　重　　　　　（　　　　　　　）kg

総消費カロリー　（　　　　　　　）kcal

歩　数　（　　　　　　　）歩 

運動量　（　　　　　　　）kcal

○食事の指示カロリーが守れた （はい・いいえ） 

○間食をしなかった （はい・いいえ） 

○甘い飲み物は飲まなかった （はい・いいえ） 

○アルコールは飲まなかった （はい・いいえ） 

○野菜はしっかり食べた （はい・いいえ） 

○有酸素運動は十分できましたか （はい・いいえ） 

（内容）   

○筋力運動は十分できましたか （はい・いいえ） 

（内容）   

○ストレッチは十分できましたか （はい・いいえ） 

（内容）  

 体調（　悪い ・ やや悪い ・ ふつう ・ まあまあ良い ・ 良い　） 

 体調（　悪い ・ やや悪い ・ ふつう ・ まあまあ良い ・ 良い　） 

 体調（　悪い ・ やや悪い ・ ふつう ・ まあまあ良い ・ 良い　） 

記
録 

食
事
チ
ェ
ッ
ク 

運
動
チ
ェ
ッ
ク 

メ
モ 

平成  　    年   　   月  　    日（  　  ） 

体　重　　　　　（　　　　　　　）kg

総消費カロリー　（　　　　　　　）kcal

歩　数　（　　　　　　　）歩 

運動量　（　　　　　　　）kcal

○食事の指示カロリーが守れた （はい・いいえ） 

○間食をしなかった （はい・いいえ） 

○甘い飲み物は飲まなかった （はい・いいえ） 

○アルコールは飲まなかった （はい・いいえ） 

○野菜はしっかり食べた （はい・いいえ） 

○有酸素運動は十分できましたか （はい・いいえ） 

（内容）   

○筋力運動は十分できましたか （はい・いいえ） 

（内容）   

○ストレッチは十分できましたか （はい・いいえ） 

（内容）  

記
録 

食
事
チ
ェ
ッ
ク 

運
動
チ
ェ
ッ
ク 

メ
モ 

平成  　    年   　   月  　    日（  　  ） 

体　重　　　　　（　　　　　　　）kg

総消費カロリー　（　　　　　　　）kcal

歩　数　（　　　　　　　）歩 

運動量　（　　　　　　　）kcal

○食事の指示カロリーが守れた （はい・いいえ） 

○間食をしなかった （はい・いいえ） 

○甘い飲み物は飲まなかった （はい・いいえ） 

○アルコールは飲まなかった （はい・いいえ） 

○野菜はしっかり食べた （はい・いいえ） 

○有酸素運動は十分できましたか （はい・いいえ） 

（内容）   

○筋力運動は十分できましたか （はい・いいえ） 

（内容）   

○ストレッチは十分できましたか （はい・いいえ） 

（内容）  

記
録 
食
事
チ
ェ
ッ
ク 

運
動
チ
ェ
ッ
ク 

メ
モ 

食生活面 運動面 

今 

週 

の 

感 

想 

及 

び 

反 

省 

備
考 

軽がる日記 氏   名 





個人相談記録 

世帯番号 氏　名 （男・女） 生年月日 　   年　    月　    日（　   歳） 

職　　業 電話番号 

生  活  強  度 指示カロリー Kcal

住　　所 　 

BMI指数 

注   

意   

事   

項 

自  

覚  

症  
状 

既
　
往
　
症 

主
治
医
か
ら
の 

連
絡
　
　
　
　 

運  

動  

習  

慣 

調
　
査
　
結
　
果 

個
　
人
　
目
　
標 

支
　
援
　
目
　
標 

　　　　有　　　　　　　　　無　　　　　　　　　　  週　　　　　　　回 

（　それはどんな運動ですか？                    　                                                                         ） 

医学所見 

 

食事調査 

 

生活習慣 



個人記録 

氏名（　　　　　　　　　　　　） 

回数 月日 曜日 血圧 
体重 

【体脂肪率】 
（BMI指数） 

【 】 
（ ） 

【 】 
（ ） 

【 】 
（ ） 

【 】 
（ ） 

【 】 
（ ） 

【 】 
（ ） 

【 】 
（ ） 

【 】 
（ ） 

【 】 
（ ） 

【 】 
（ ） 

【 】 
（ ） 

【 】 
（ ） 

体調 
自覚症状 

よい・ふつう・わるい 

よい・ふつう・わるい 

よい・ふつう・わるい 

よい・ふつう・わるい 

よい・ふつう・わるい 

よい・ふつう・わるい 

よい・ふつう・わるい 

よい・ふつう・わるい 

よい・ふつう・わるい 

よい・ふつう・わるい 

よい・ふつう・わるい 

よい・ふつう・わるい 

相談内容他 記録者 





個　別　相　談　内　容 

　平  成　　　年　　月　　日　　　氏  名　　　　　　　　　　　　　　　面接者 

血  圧 体  重 体脂肪 BMI指数 

備
　
　
　
考 

経  

過  

及  

び 

相  

談  

内  

容 

支   

援   

内   

容 

本日の体調 
よい ふつう わるい 

　平  成　　　年　　月　　日　　　氏  名　　　　　　　　　　　　　　　面接者 

血  圧 体  重 体脂肪 BMI指数 

備
　
　
　
考 

経  

過  

及  

び 

相  

談  

内  

容 

支   

援   

内   

容 
本日の体調 

よい ふつう わるい 


