








アセスメント 

開始2週間前 １日目 ２週間目  １か月目 １.５か月目 

開講式 

◆各種測定・検査（初回） 
・形態測定、血圧測定 
・血液検査、尿検査 
・個人写真撮影 

◆オリエンテーション 
・事業目的 
・3年間の検査・測定につい 
　ての説明 
（a1）（a2）（g1）（g2） 

生活変容への動機付け・実践準備 

グルーピング 

第１回＜集団＞ 

◆グループワーク 
・自己紹介 
・宣誓書の記入（d1） 
・グループ内リーダーの選出 
・連絡先の交換 

◆実践目標の決定（b2） 
・自己決定を尊重、グループ 
　内で共有 

◆講義 
・体重変化・増加について 
・健康食品の正しい情報提供 
・間食がもつカロリーについ 
　て 
 
 
・野菜摂取量の目安・増やす 
　コツ（a3） 
・果物がもつカロリーと手の 
　大きさで覚える摂取量の目 
　安について 

◆ウォーキング指導 

◆セルフモニタリング 
・1日2回体重測定（100g単 
　位）を行い毎日記録（e2） 
・行動目標記入（がんばり表） 
  （b1）（c1）（c2）（c3） 

◇身体状況の把握 ◇グループメンバー同士の支援 
が可能な関係づくりを図る 

◇減量への意識を明確化させる 

第２回＜個別＞ 

◆個別指導（現状の把握） 
・生活習慣の聞き取り 
・体重記録・がんばり表の確 
　認とアドバイス（b1） 

◆実践項目内容の修正 
 （b2） 
・実践困難な項目の場合は達 
　成可能な内容に修正（自己 
　決定） 

◆健康づくり支援グッズ等 
　配布 
・歩数計、ヘルスメーター等 
（h3） 
 ・歩数記録マップ（富士山マ 
　ップ）（e1） 

◆グループワーク 
・グループ名称決定 

◆運動指導 
・効果的なウォーキング（速 
　度・歩幅・手の振り、前後 
　のストレッチ 
・ウォーキングできない方に 
　イスを使った運動指導 
・2回目までの成功例発表 

◆セルフモニタリング 
・1日2回体重測定（100g単 
　位）を行い毎日記録（e2） 
・行動目標記入（がんばり表） 
（b1） 

◇グループ担当者と参加者の関 
係づくりを図る 
◇個々の生活背景や、減量への 
意識を把握する 

通信 
（ニュースレター） 

（d2） 

電話相談 
通信（ニュースレター） 

（d2） 
支援ハガキ 

通信 
（ニュースレター） 

（d2） 

通信 
（ニュースレター） 

（d2） 

第３回＜集団＞ 

◆グループワーク 
・体重グラフの見方、 
　記入時のポイント 
・「今自分ががんばっ 
　ていること」につい 
　て 

◆検査結果について 
・各種検査・測定値の 
　意味について（c4） 
・用紙を用いて検査結 
　果を自己判定する 

◆講義 
・「脂肪のたまる場所」 
　中性脂肪、体脂肪率、 
　基礎代謝について学 
　習 

◆運動指導 
・下肢筋肉の筋力トレ 
　ーニングメニューの 
　実践 

◆食事指導 
・栄養バランスチェッ 
　ク（a2） 

◇グループ間やメンバー同士で刺激しあい相互の意欲を高められる 
　ような関係づくりを図る 
◇教室が参加者同士の情報交換の場となる 
◇減量に対する正しい知識や実現可能な具体的方法を伝える 
◇自己の身体状況や変化を把握し、必要に応じて行動を修正できる 
　よう支援する 

第４回＜個別＞ 

◆個別指導 
・現状の把握 
・体重記録・がんばり 
　表の確認（b1） 
・検査結果をもとに生 
　活を振り返る 
・がんばり度の自己採 
　点 

◆食事指導 
・現物を使った食事指 
　導（c5） 
 ・よく食べる食品のカ 
　ロリーを知る（主に 
　菓子類、缶コーヒー 
　等） 
・食品表示の見方 
・臭覚が及ぼす食欲へ 
　の影響（フレーバー 
　コーヒーの試飲） 

●ライフスタイルコーチが、参加者の意見を上手に引き出し、意見交流が円滑に行えるように支援した（フ
ァシリテーターの役割）。 
●実践体験談を互いに発表しあうことにより、成功事例に学ぶ姿勢や意欲を高めるための工夫を共有化で
きる。 
 
＜全体発表＞ 
●グループワークの後に、各グループの代表者が全体発表を行った。 
●基本は「成功者に学ぶ」。体験談を語ってもらうことで、グループ全体への相乗・波及効果が得られる。 

グループワーク 

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 

支援記録 

その他 

a1．健康づくり 
　　 アンケート 
a2．栄養バランス 
　　 チェック票 

a3．野菜摂取票  
 
 
a2.（再掲） 

b1．がんばり表 
b2．運動習慣カレンダー 

c1．3日坊主のあなたもできるゆっくり確実ダイエット 
c2．いきいき夢体操 
c3．運動テキストビデオ 
 

 
 
 
c4．血液検査の見方 
 

 
 
 
c5．実物間食見本 

 
e2．計るだけダイエット 

e1．富士山マップ 

d1．ダイエット宣誓書  
d2．ニュースレター 

 
d2.（再掲） 

 
d2.（再掲） 

 
d2.（再掲） 

g1．個人カルテ 
g2．ケース記録 

h3．健康づくりグッズ 

支
　
　
援 



●個別面接では、ライフスタイルコーチが、“指導でなく支援”を基本姿勢に参加者と良好な関係を構築
しつつ、前回までの理解度や体重記録を確認のうえ、生活習慣化のステージ分類をし、1ステージアッ
プを目指した行動目標の自己決定を支援する。 
 
●中断されている方には、中断理由の明確化、モチベーションの共有化、目標の修正等の支援と助言をす
る。困難ケースは、カンファレンスにてアプローチ法を検討する。 
 
●前回欠席者には、電話フォローの後、次回開催直前に要点を個別レクチャーする。 

２か月目 ２.５か月目 ４か月目 　６か月目 

生活変容の実践 －５％の減量維持 

電話相談 
通信（ニュースレター） 

（d2） 
支援ハガキ 

電話相談 

（d2） 
通信（ニュースレター） 

第５回＜集団＞ 

◆運動指導 
・脂肪のつきやすい場所 
・背中・腰の筋肉の動きをペアでさ 
　わり確認しあう 
・腰痛を引き起こす要因 
・腰痛予防のストレッチ 
・準備運動の必要性 
・体温と脂肪燃焼効率 
・気温、体温に応じた服装 
・テキストに沿って、筋トレの実践 

第６回＜個別＞ 

◆諸測定 

◆個別指導 
・現状の把握 
・体重記録・がんばり表の確認 
（記入のコツ） 
・測定結果の見方 
・服薬についての聞き取り 
・筋肉率を上げるために 
・脂肪がたまる順番 
・個人に合った成果を出す行動目標 
　について 

◆食事指導 
・内臓脂肪になりやすい食品 
・満腹信号と食後の行動 
・野菜摂取の効果・目安 
・リバウンド防止、安全なダイエッ 
　トのために 

◆グループワーク 
・「今どんなことをがんばっている 
　か」について 

◆講義 
・薬に頼らない、生活習慣病の温床 
　を軽減する方法 

第７回＜集団＞ 

◆グループワーク 
・「改善した結果について何をがん 
　ばったのか」効果が出ている人の 
　成功事例発表 
・生活習慣病になりやすい部屋 
・各自の生活の場を振り返り改善点 
　に気付く 
・冬場に運動不足にならないために 

◆運動指導 
・筋トレのポイント復習（頻度、負 
　荷、呼吸等） 

◆健康づくり支援グッズ等配布 
・運動実践の記録用紙 

◆検査結果について 
・検査結果評価のポイントの復習と 
　効果判定の基準 

◆生活指導 
・正月を乗り切る方法 
・血圧を下げるために減量、野菜摂 
　取、減塩 

スタッフカンファレンス 
電話相談 

通信（ニュースレター） 
　　　　（d2） 

第８回＜集団＞ 

◆諸測定 
・個人写真撮影（個人、グループ、 
　全体） 

◆グループワーク 
・安全なダイエットについて 
・教室参加の動機や変化したことに 
　ついて 
・効果のあった事例発表 
・80ｋcalのおやつの試食（h1） 

◆結果速報発表 
・今回（半年後）の測定を終え、体 
　重変化上位10名の表彰とコメン 
　ト発表（h2） 

◆その他 
・体重変化（全体）について（e2） 
・記念撮影とアルバム製作 
・低カロリーおやつの試食とレシピ 
　配布 
・ 教室についてのアンケート 

◇グループ内での交流関係を継続して行える関係づくりを目指す 
◇方向修正を各自適宜行えるよう、復習と再確認の時間を設ける 
◇2年目以降の自己実践に向けて意識が高まるよう支援する 

正月 

●結果を共有することで、維持期 
　への動機付けにつなげる 

●表彰により、効果が大きかった 
　方のピックアップと成功事例の 
　共有化を図る 

個別フォロー 　 

 
d2.（再掲） 

 
d2.（再掲） 

 
d2.（再掲） 

h1．80kcal食品ガイド 
h2．表彰状 



















　◆　以下の質問について、当てはまる番号を○で囲むか、（　）にご記入下さい。 

1．あなたの生活習慣についておたずねします。 

　（１）あなたの毎日の生活は規則正しいですか。 

　　　　　　　　１.　規則正しい　　　　　　２.　不規則 

　（２）運動（スポーツ）はどのくらいしますか。 

　　　　　　　　１.　ほぼ毎日 

　　　　　　　　２.　週２回以上 

　　　　　　　　３.　週１回程度 

                                ４.    月１回程度 

　　　　　　　　５.　ほとんどしない 

　（３）お酒をどのくらい飲みますか。 

　　　　　　　　１.　飲まない 

　　　　　　　　２.　ときどき飲む 

　　　　　　　　３.　ほぼ毎日飲む 

　　　「飲む」と答えた（２、３を選択された）方へ…　一回に飲む量は次のいずれですか。 

　　　　　　　　　　日本酒………………………　　　　　　　　　 　　　 （　　　　）合 

　　　　　　　　　　ビール………………………　大・中・小　　　 ビン    （　　　　）本 

　　　　　　　　　　ウイスキー…………………　シングル・ダブル コップ（　　　　）杯 

　　　　　　　　　　焼酎…………………………　　　　　　　　　 コップ（　　　　）杯 

　　　　　　　　　　ワイン………………………　　　　　　　　　 コップ（               ） 杯 

　　　　　　　　　　その他（　　　　　　　　　）　　　　　　　 コップ（　　　　）杯　 
　　　 

　　（注）ビールとウイスキーは、下線部の選択肢のうち、当てはまるものを一つ○で囲み、 

　　　あわせて飲む量もご記入下さい。 

 

　（４）タバコをどのくらい吸いますか。 

　　　　　　　１.　吸う　　…１日に（　　）本を（　　）年間 

　　　　　　　２.　やめた　…（　　）年前まで、１日（　　）本を（　　）年間 

　　　　　　　３.　吸わない 

　（５）睡眠時間はどれくらいですか。 

　　　　　　　１.　９時間以上　　　　　　　　４.　６時間 

　　　　　　　２.　８時間　　　　　　　　　　５.　５時間以下 

　　　　　　　３.　７時間 

　（６）食事は、一日三食をほぼ決まった時間に食べますか。 

　　　　　　　１.　はい　　　　　２.　いいえ 

　（７）栄養のバランスを考えた食事をとっていますか。 

　　　　　　　１.　考えない　　　２.　少しは考える　　　　３.　考えて食べる 

　（８）朝食は食べますか。 

　　　　　　　１.　食べない　　　２.　ときどき食べる　　　３.　ほぼ毎日食べる 

 



　（９)　 コーヒーを一日どのくらい飲みますか。 

　　　　　　　　１.　ほとんど飲まない　　　２.　４杯まで　　　　３.　５杯以上（　　）杯 

　　（１０）　紅茶を一日どのくらい飲みますか。 

　　　　　　　　１.　ほとんど飲まない　　　２.　４杯まで　　　　３.　５杯以上（　　）杯 

　　（１１）　日本茶を一日どのくらい飲みますか。 

　　　　　　　　１.　ほとんど飲まない　　　２.　４杯まで　　　　３.　５杯以上（　　）杯 

　　（１２）　間食はしますか。 

　　　　　　　　１.　ほとんどしない　　　　２.　ときどきする　 ３.　ほぼ毎日する 

　　（１３）　一日の労働時間（残業、農業・自営業、パート・アルバイトを含む）は、どれくらいですか。 

　　　　　※家事労働は含まない 

　　　　　　　　１.　９時間以上　　　　　４.　６時間 

　　　　　　　　２.　８時間　　　　　　　５.　５時間以下 

　　　　　　　　３.　７時間　　　　　　　６.　現在、働いていない 

　　（１４）　現在ストレスが多いと感じていますか。 

　　　　　　　　１.　多いと思う　　　　　２.　普通と思う　　　　３.　少ないと思う 

　　（１５）　6ヶ月前と比較して、体の調子はいかがですか。 

　　　　　　　　１.　よくなったと思う　　２.　変わらない　　　　３.　悪くなったと思う 

 

2．現在の事がらについておたずねします。 

　（１）　テレビやビデオを一日あたりにどれくらい見ますか。 

　　　　　　　　　　平日　　　　　　一日平均　約（　　　）時間（　　　）分 

　　　　　　　　　　週末・休み　　　一日平均　約（　　　）時間（　　　）分 

　（２）　平日の主な活動状況はどれに当てはまりますか。ひとつだけ○をつけて下さい。 

　　　　　　　　１.　重労働（力のいる仕事） 

　　　　　　　　２.　歩きっぱなし・立ちっぱなしの活動 

　　　　　　　　３.　力のいらないこまめに体を動かす活動 

　　　　　　　　４.　座りっぱなしでの活動（運転も含む）　 

　（３）　あなたは平日に戸外をどれくらい歩きますか。（通勤中も含む） 

　　　　　　　　１.　１５分未満 

　　　　　　　　２.　１５分以上３０分未満 

　　　　　　　　３.　３０分以上１時間未満 

　　　　　　　　４.　１時間以上 

　（４）　休日の主な過ごし方はどれに当てはまりますか。ひとつだけ○をつけて下さい。 

　　　　　　　　１.　寝ている 

　　　　　　　　２.　テレビを見る（テレビゲーム・ビデオ） 

　　　　　　　　３.　座りっぱなしでの活動（読書、デスクワーク、ドライブなど） 

　　　　　　　　４.　屋内外を動き回る活動（買い物、家事や日曜大工など） 

　　　　　　　　５.　散歩、アウトドアなどの軽い運動 

　　　　　　　　６.　スポーツ・ジョギング 

　　　　　　　　７.　その他（　　　　　　　　　　　　　　　）　 



　（５）　あなたは自分の一日の歩数（起床から就寝まで）を知っていますか。 

　　　　　　　１.　いいえ　　　　　　　２.　はい（　　　　　　）歩 

　（６）　現在もしくは過去１年間で体重減量のために、何か取り組んだことはありますか。 

　　　　　　　１.　運動のみ　　２.　食事管理のみ　　３.　運動と食事管理　　　４.　特になし 

　（７）　ビタミンやミネラルを含んだ錠剤やドリンクなどを、何種類くらい飲んでいますか。 

　　　　　　　１.　飲まない　　２.　１種類程度　　　３.　２種類以上　 

　（８）　外食はよくしますか。（弁当やパンを買って家や職場で食べたり、職員食堂での食事も含みます） 

　　　　　　　１.　ほとんどしない　　　２.　週に数回程度　　　３.　ほぼ毎日１回　　　４.　ほぼ毎食 

　（９）　適正体重を維持するための食事量を知っていますか。 

　　　　　　　１.　はい　　　　　　　　２.　いいえ 

　 （１０）   あなたは自分の体型をどのように感じていますか。 

　　１.　太っている　　２.　少し太っている　　　３.　ふつう　　４.　少しやせている　　５.　やせている 

 

3．あなたの食生活について詳しくおたずねします。３日間の平均１日量を考えて答えてください。 

　　なお、１週間で１度食べる程度なら「食べない」に○をしてください。 

 

　（１）主食は一回にどのくらい食べていますか。（最もよく食べるものを１つ選択して下さい） 

　　　　①　朝食（最も食べるものを１つ選択）　　③　夕食（最も食べるものを１つ選択） 

　　　　　１.　食べない　　　　　　　　　　　　　　　　１.　食べない 

　　　　　２.　ご飯　　　（　　　　）杯　　　　　　　　２.　ご飯　　　　（　　　　　）杯 

　　　　　３.　パン　　　（　　　　）枚　　　　　　　　３.　パン　　　　（　　　　　）枚 

　　　　　４.　麺類や丼　（　　　　）杯　　　　　　　　４.　麺類や丼　　（　　　　　）杯 

 

　　　　②　昼食（最も食べるものを１つ選択）　　④　間食・夜食（最も食べるものを１つ選択） 

　　　　　１.　食べない　　　　　　　　　　　　　　　　　１.　食べない 

　　　　　２.　ご飯　　　（　　　　）杯　　　　　　　　　２.　ご飯　　　　（　　　　　）杯 

　　　　　３.　パン　　　（　　　　）枚　　　　　　　　　３.　パン　　　　（　　　　　）枚 

　　　　　４.　麺類や丼　（　　　　）杯　　　　　　　　　４.　麺類や丼　　（　　　　　）杯 

　（２）パンに何をつけますか。〔（１）で「３.　パン」に○をつけた人だけ答えてください〕 

　　  ①　バターまたはマーガリン等 

　　　　　　１.　つけない　　　　　　　２.　普通につける　　　　３.　厚くつける 

　  　②　ジャム、マーマレード、はちみつなど 

　　　　　　１.　つけない　　　　　　　２.　普通につける　　　　３.　厚くつける 

　（３）いも類はどのくらい食べていますか。（「普通」とはジャガイモ ５０g（卵大一個程度）の大きさ） 

　　　　　　１.　ほとんど食べない　　　２.　普通に食べる　　　　３.　好んで食べる 

　（４）料理に砂糖やみりんをどの程度使いますか。 

　　　　　　１.　ほとんど使わない　　　２.　普通に使う　　　　　３.　たくさん使う 

 



　（５）一日にコ－ヒー・紅茶に砂糖を小さいスプーンで何杯使いますか。 

　　　　　　１.　ほとんど使わない　　　２.　ときどき使う　　　　　３.　毎日（　　　　　）杯 

　（６）甘い飲料（コーラ、ジュース、缶コーヒー等）を飲みますか。 

　　　　　　１.　ほとんど飲まない　　　２.　ときどき飲む　　　　　３.　毎日（　　　　　）本飲む 

　（７）和菓子やせんべいはどのくらい食べますか。 

　　　　　　１.　ほとんど食べない　　　２.　ときどき食べる　　　　３.　毎日食べる（　　回／日） 

　（８）洋菓子やスナック菓子はどのくらい食べますか。 

　　　　　　１.　ほとんど食べない　　　２.　ときどき食べる　　　　３.　毎日食べる（　　回／日） 

　（９）果物は一日どのくらい食べますか。（「１個」とは中くらいのりんごの大きさ程度） 

　　　　　　１.　ほとんど食べない　　２.　1/2個　　　３.　１個　　　４.　２個以上　約（　　）個 

　（１０）卵は一日に何個食べますか。 

　　　　　　１.　ほとんど食べない　　２.　1/2個　　　３.　１個　　　４.　２個以上　約（　　）個 

　（１１）魚やねり製品（かまぼこなど、貝類も含む）は一日にどのくらい食べますか。 

　　　　〔魚１切れとは７０gを１品とする（刺身５切れ程度）〕 

　　　　　　１.　ほとんど食べない　　２.　1/2品　　　３.　１品　　　４.　２品以上　約（　　）品 

　（１２）肉や加工食品（ハムやベーコン等）は一日にどのくらい食べますか。 

　　　　（薄切り３枚６０gを１品とする） 

　　　　　　１.　ほとんど食べない　　２.　1/2品　　　３.　１品　　　４.　２品以上　約（　　）品 

　（１３）脂の多い肉を一日どのくらい食べますか。 

　　　　（ベーコン、ばら肉、霜降り肉、ひき肉、皮付き鶏肉など） 

　　　　　　１.　ほとんど食べない　　　２.　１品　　　　　　　　　３.　２品以上　約（　　）品 

　（１４）炒め物、揚げ物、サラダ（マヨネーズ、ドレッシング）などの油料理は一日何品食べますか。 

　　　　（「炒め物」「サラダ」１人前は１品、揚げ物１人前は２品とする） 

　　　　　　１.　ほとんど食べない　　２.　1/2品　　　３.　１品　　　４.　２品以上　約（　　）品 

　（１５）豆腐・納豆などの大豆製品を一日にどのくらい食べますか。 

　　　　（「豆腐１/３丁」または「納豆１包み４０g」程度を１品とする） 

　　　　　　１.　ほとんど食べない　　２.　1/2品　　　３.　１品　　　４.　２品以上　約（　　）品 

　（１６）牛乳もしくは乳製品を一日にどのくらい食べますか。 

　　　　（スライスチーズ１枚１８g、ヨーグルト１００ccは１品、牛乳２００ccは２品とする） 

　　　　　　１.　ほとんど食べない　　２.　1/2品　　　３.　１品　　　４.　２品以上　約（　　）品 



　（１７） 緑黄色野菜は（ほうれん草、小松菜、にら、春菊、にんじん、かぼちゃ、ピーマン、トマト 

　　　　など）一日にどのくらい食べますか。 

　　　　　１.　ほとんど食べない　　２.　半皿　　　３.　１皿　　　４.　２皿以上　約（　　）皿　 

　　　　◆野菜量の目安量　半皿は、みそ汁の中身、漬物、てんぷら１つ、 

　　　　　　　　　　　　　１皿（  70g）は、付け合わせ、煮物、おひたし、サラダ、カレー 

　　　　　　　　　　　　　２皿（140g）は、野菜炒め、鍋物、焼肉付け合わせ　　　　とする。 

　（１８）その他の野菜は一日にどのくらい食べていますか。 

　　　　　１.　ほとんど食べない　　２.　半皿　　　３.　１皿　　　４.　２皿以上　約（　　）皿 

 

4．あなた自身についておたずねします。（次の項目は必ずご記入下さい） 

　（１）性別　　　　　　　　　　　　　　１.　男　　　　　２.　女（必ずご記入下さい） 

 

　（２）年齢　　　　　　　　　　　　　　満（　　　　　　　　　）歳（必ずご記入下さい） 

 

　（３）身長　　　　　　　　　　　　　　　（　　　　　　.　　　）ｃｍ（必ずご記入下さい） 

 

　（４）現在の体重　　　　　　　　　　　　（　　　　　　.　　　）ｋｇ（必ずご記入下さい） 

 

　（５）２０歳頃の体重　　　　　　　　　　約（　　　　　　.　　　）ｋｇ（必ずご記入下さい） 

 

　（６）今まで一番重かった時の体重　　　　（　　　　　　.　　　）ｋｇ（必ずご記入下さい） 

 

　（７）現在、次のような病気であると病院でいわれたことがありますか。（複数回答可） 

　　　　　　　１.　高血圧　　　　　　　　　　　　５.　脳卒中 

　　　　　　　２.　高脂血症　　　　　　　　　　　６.　その他の病気（　　　　　　　　　） 

　　　　　　　３.　糖尿病　　　　　　　　　　　　７.　なし 

　　　　　　　４.　心臓病 

　（８）現在、次のような病気の治療のために飲んでいるお薬はありますか。（複数回答可） 

　　　　　　　１.　高血圧　　　　　　　　　　　　５.　脳卒中 

　　　　　　　２.　高脂血症　　　　　　　　　　　６.　その他の病気（　　　　　　　　　） 

　　　　　　　３.　糖尿病　　　　　　　　　　　　７.　なし 

　　　　　　　４.　心臓病 

　（９）血縁関係にある家族（両親、祖父母）の中で、次のような病気にかかっている（かかっていた） 

　　　　方はいますか。（複数回答可） 

　　　　　　　１.　高血圧　　　　　　　　　　　　５.　脳卒中 

　　　　　　　２.　高脂血症　　　　　　　　　　　６.　その他の病気（　　　　　　　　　） 

　　　　　　　３.　糖尿病　　　　　　　　　　　　７.　なし 

　　　　　　　４.　心臓病 

 



　以上で質問は終わりです。もう一度記入もれがないかご確認くださいますよう 

お願いいたします。 

　なおご確認が終わりましたら同封の、「ダイエット教室参加希望アンケート」に、 

もれなくご記入の上、お手数ですが○月○日（○）までに、同封の返信用封筒 

（切手不要）でご返送いただきますようお願いいたします。 

 

ご回答いただきました内容は、今後の健康づくり事業の検討資料とさせていただ 

きます。 

ご協力いただきありがとうございました。 





作用 

１.　主食は１回にどのくらい食べていますか。 

　　（女茶碗１杯３点、男茶碗４点、食パン６枚切２点、菓子パン４点、麺類や丼４点としてください） 

朝食　　　　　　　　昼食　　　　　　　　夕食　　　　　　　　間食・夜食 

１.食べない　　 

２. ご飯　　　（　　）杯 

３. パン　　　（　　）枚 

４. 菓子パン　（　　）個 

５. 麺類や丼　（　　）杯 

１.食べない　　 

２. ご飯　　　（　　）杯 

３. パン　　　（　　）枚 

４. 菓子パン　（　　）個 

５. 麺類や丼　（　　）杯 

１.食べない　　 

２. ご飯　　　（　　）杯 

３. パン　　　（　　）枚 

４. 菓子パン　（　　）個 

５. 麺類や丼　（　　）杯 

１.食べない　　 

２. ご飯　　　（　　）杯 

３. パン　　　（　　）枚 

４. 菓子パン　（　　）個 

５. 麺類や丼　（　　）杯 

２.１でパンに○をつけた人はお答えください。パンに何をつけますか。 

 2.1　バターまたはマーガリンなど 

1.つけない（0点）　　　　 2.うすくつける（0.3点）　3.普通につける（0.5点）　4.厚くつける（1点） 

2.2　ジャム、マーマレード、はちみつなど 

1.つけない（0点）　　　　 2.うすくつける（0.3点）　3.普通につける（0.5点）　4.厚くつける（1点） 

３. いも類はどのくらい食べていますか。 

   （「普通」とは、じゃがいも50g（卵大1個程度の大きさです）） 

1.ほとんど食べない（0点）　2.少し食べる（0.3点）　　3.普通に食べる（0.5点）　4.好んで食べる（1点） 

４. 料理に砂糖やみりんが使ってありますか。 

　　1.ほとんど使わない（0点） 　2.少し使う（0.5点）　 　3.普通に使う（0.7点）　　4.たくさん使う（1点） 

５.１日にコーヒー・紅茶に砂糖を小さいスプーンで何杯使いますか。 

　　1.使わない（0点）　　　　2. 使う（ ）杯（1杯につき0.2点） 

６.１日に甘い飲料（缶コーヒー、ジュース、コーラ、ドリンク剤など）をどのくらい飲みますか。 

　　1.飲まない（0点）　　　　2.時々飲む（0.5点）　 　3.（　　）本飲む（１本につき１点） 

７. 炒め物、揚げ物、サラダ（マヨネーズ、ドレッシング）など油料理は１日に何品食べますか。 

　　1.ほとんど食べない（0点）　2.１品（0.5点）　3.２品（1点）　4.3品以上（　　）品（1品につき0.5点） 

８.脂の少ない肉と多い肉どちらを多く食べますか。 

　　1.脂肪の少ない肉（0点） 　2.どちらとも言えない（0.5点）　3.脂肪の多い肉（1点） 

９.和菓子やせんべいをどのくらい食べますか。 

　　1.ほとんど食べない（0点）　2.ときどき食べる（1点）　　3.普通に食べる（2点）　　4.好んで食べる（3点） 

10.洋菓子やケーキをどのくらい食べますか。 

　　1.ほとんど食べない（0点）　2.ときどき食べる（1点）　　3.普通に食べる（2点）　　4.好んで食べる（3点） 
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質問：あなたは１日にどのくらい食べていますか。３日間の平均で考えてみてください。 

あなたの栄養バランスをチェック！ 
名前（　　　　　　　　　　　　） 

年齢（　　）歳　　性別（男・女） 



作用 

 11. 果物は１日どのくらい食べますか。１個とは握りこぶしの大きさです。 

　　1.ほとんど食べない（0点）　　　2.半個（1点）　　　　 3.（　　）個（１個につき1点） 

 13. 卵は１日に何個食べますか。 

　　1.ほとんど食べない（0点） 2.ときどき食べる（0.5点）   3.（　　）個（1個につき1点） 

 16. 豆腐・納豆をどのくらい食べますか。豆腐1丁300gと納豆1包100gは同じ。 

　　1.ほとんど食べない（0点）　2.ときどき食べる（1点）　    3.半丁くらい（1点）　  4. 1丁くらい（2点） 

 12. アルコールは１日にどのくらい飲みますか。 

　　1.　　ほとんど飲まない（0点） 

　　2.1　日本酒　　　　　（　　　）合（１合につき2.5点） 

　　2.2　ビール　　　　　（　　　）本（大びん3点、中びん2.5点、缶ビール350ml1.7点、コップ1杯1点） 

　　2.3　焼酎　　　　　　（　　　）杯（水割り・湯割りコップ1杯、焼酎25度55mlにつき1点） 

　　2.4　ウィスキー　　　 （　　　）杯（シングル1杯、ウィスキー35mlにつき1点） 

　　2.5　ワイン　　　　　 （　　　）杯（ワイングラス1杯、ワイン100mlにつき1点） 

 14. 魚、ねり製品、貝類を1日にどのくらい食べますか。1切れとは70g、はまち2切れ、赤身の刺身7切れ程度。 

　　1.ほとんど食べない（0点）    　2. 1切れ（1点）　     3. 2切れ（2点）　　　4.（　　）切れ（1切れで1点） 

 15. 肉や加工品（ハム・ベーコンなど）をどのくらい食べますか。「50g」とは薄切り2枚程度です。 

　　1.ほとんど食べない（0点）    　2. 50gくらい（1点）    3.100gくらい（2点）　 4.150gくらい（3点） 

 17. 乳製品をとっていますか。（ヨーグルト200cc、チーズ1切れ35gは牛乳1本200ccと同じ） 

　　1.ほとんど飲まない（0点）　 2.ときどき飲む（0.5点）　    3.（　　）本（牛乳１本／1.5点） 

   18. 野菜を1日に何皿食べますか。（大根のみそ汁・浅漬けなら0.5皿、小鉢なら1皿、大皿なら2皿と数えます） 

　　1.ほとんど食べない（0点） 　2. 0.5皿（0.1点） 3. 1皿（0.2点） 　4. 2皿以上（　　）皿（１皿で0.2点） 

  ＊健康日本21では1日の野菜の摂取めやす量を5皿（350g）以上としています。 

 

 

 

  　（1杯＝0.5皿）（1人前＝0.5皿）（1人前＝1皿）（1鉢＝1皿）    （1人前＝2皿） 

エネルギー摂取量は？　　　　　　　kcal 

       　　　　　　糖質　　　　　　　　g 

               　　　 蛋白質　　　　　　　g 

              　　　  脂質　　　　　　　　g 

脂質の割合は？　　　　　　　　　　 ％ 
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質問：あなたは１日にどのくらい食べていますか。３日間の平均で考えてみて下さい。 

大根の 
みそ汁 浅漬け 

野菜 
サラダ 

青菜の 
おひたし 

野菜 
いため 
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習
慣
病
を
予
防
し
よ
う
！
 

日
本
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死
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が
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足
の
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は
が
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や
生
活
習
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や
す
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、
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た
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ぷ
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と
予
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が
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と
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野
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し
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ま
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A
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イ
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食
べ
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い
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健
康
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進
運
動
）
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よ
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わ
ず
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３
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で
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生
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習
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よ
る
死
亡
率
が
減
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傾
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示
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菜
や
果
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消
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増
加
し
た
こ
と
か
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界
各
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で
こ
の
運
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が
推
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さ
れ
て
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ま
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。
 

旬
の
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菜
や
地
元
で
と
れ
た
て
の
野
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を
食
べ
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、
元
気
に
な
り
ま
し
ょ
う
。
 

１
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約
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大
き
な
お
皿
は
「
２
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数
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＊
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朝
が
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。
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つ
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。
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ー
プ
　
　
　
　
　
　
番
号
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 目
標
（
例
）
 

１
　間
食
を
減
ら
す
　
　
　
　○
：
間
食
を
食
べ
な
か
っ
た
　
　
　△
：
一
口
食
べ
た
け
ど
我
慢
し
た
　
　
　×
：
間
食
し
て
し
ま
っ
た
 

２
　野
菜
料
理
を
増
や
す
　
　○
：
毎
食
野
菜
料
理
を
食
べ
た
　
　△
：
2食
だ
け
野
菜
料
理
を
食
べ
た
　
　×
：
野
菜
料
理
は
1食
以
下
し
か
食
べ
な
か
っ
た
 

３
　ご
飯
の
量
を
決
め
る
　
　○
：
女
茶
碗
軽
く
１
杯
に
し
た
　
　△
：
女
茶
碗
山
盛
り
１
杯
食
べ
た
　
　　
×
：
男
茶
碗
で
食
べ
た
 

 あ
な
た
の
目
標
 

１
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　○
：
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　△
：
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　×
：
 

２
　
　
　
　
　
　
　
　
　
○
：
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
△
：
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
×
：
 

３
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　○
：
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
△
：
　
　　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　×
：
 

４
　
　
　
　
　
　
　
　
　
○
：
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
△
：
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
×
：
 

５
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　○
：
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
△
：
　
　　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　×
：
 

 ダ
イ
エ
ッ
ト
教
室
 

　
　
　
　
　
　
   　
日
  

 あ
な
た
の
目
標
　
 曜
日
 

 １
 

 ２
 

 ３
 

 ４
 

 ５
 

自
分
の
が
ん
ば
り
を
記
録
に
つ
け
て
み
よ
う！
 





私
の
運
動
習
慣
カ
レ
ン
ダ
ー
 水
 
木
 
金
 
土
 

火
 

 

 日
 

月
 

 
体
操
・
ス
ト
レ
ッ
チ
 

早
歩
き
・
水
中
 

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
 

筋
肉
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
 





 自
分
の
結
果
を
自
分
で
判
定
し
て
み
よ
う
！
 

1 2 3 4 5 6 7

血
圧
（
最
高
／
最
低
）
 

空
腹
時
血
糖
値
 

Ｈ
ｂ
A
１
ｃ
（
糖
尿
病
）
 

総
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
 

中
性
脂
肪
（
食
べ
す
ぎ
）
 

γ
－
Ｇ
Ｔ
Ｐ
（
肝
機
能
）
 

尿
酸
 

～
11
9/
79
 

～
94
 

～
5.
5 

～
19
9 

～
99
 

～
24
 

～
5.
9

12
0～
12
9/
 

80
～
84
 

95
～
10
9 

5.
6～
6.
0 

20
0～
21
9 

10
0～
14
9 

25
～
49
 

6.
0～
6.
9

13
0～
13
9/
 

85
～
89
 

11
0～
12
5 

6.
1～
6.
4 

22
0～
23
9 

15
0～
29
9 

50
～
99
 

7.
0～
7.
9

14
0～
/ 

90
～
 

12
6～
 

6.
5～
 

24
0～
 

30
0～
 

10
0～
 

8.
0～
 

検
査
 

A
B

C
D



コレステロールと心筋梗塞の関係

コレステロール値

200 220 240 300

◆

◆

◆

◆

4.5
4
3.5
3
2.5
2
1.5
1
0.5
0

心
筋
梗
塞

脂肪がつく場所は…

皮下………体脂肪

肝臓………脂肪肝

血管内……中性脂肪

1 2

3 4

5 6

7 8

中性脂肪は食べ過ぎの指標

中性脂肪は食べ過ぎの指標です。
気を付けている人は2桁（99mg/dlまで）
3桁（100mg/dl以上）は要注意！

原　因
①間食
②果物の好きな方
③アルコール

中性脂肪を下げる方法

体にいいといわれている健康づくりも
とり方を間違えると…

体に良いものをいくつもたくさん取る方
例えば…

体に良いものでも取る量を考えること！！
取りすぎには注意！　
コレステロールが上がる原因になっているかも

ヨーグルト 200ｃｃ
チーズ 6分の1を1個
牛乳 1本
1日の摂取はどれか１つでＯＫ！

野菜は（葉・根・黄・赤）をバランス良く！

家族や周りの方にも伝えましょう！

野菜を1皿多く取るチャレンジを
　
食べる量を減らすのが難しい方は、
野菜を増やして

食物繊維をたくさん取る
野菜を1日5皿以上　（1皿70ｇの目安です）
例えば
　朝食　みそ汁・ヌカ漬
　昼食　レタス・野菜の煮物
　夕食　モズク・ほうれん草のおひたしetc

焼肉は野菜を食べてから肉
タバコを吸う方は野菜をたくさん食べれば有効です

無理なく少しずつ減らすのが
糖尿病予防に効果的！

血糖値　110までが正常（110番！）
110を超えたら動脈硬化がじわじわと…
はじめは200キロカロリーくらいから
例えば、
　あんぱん ／ 個
　どらやき 1個

小さい饅頭（２口分）を
　　食べるのにかかる時間
　　消費するのに歩く時間

20秒
20分

HbA1c、γ-GTP、HDL-col、尿酸

HbA1c
　　糖尿病の指標。6.5を超えると合併症の
　　危険度が急上昇。
γ-GTP
　　アルコールなどでお疲れ気味。休肝を
HDL-col
　　善玉コレステロール
　　40より低いとちょっと心配。運動不足・
　　たばこで影響。
尿酸
　　6以上は高い。8になると治療が必要。
　　将来2割の人が痛風に？！

きっかけは…

健康促進目標

3 4





私は、（　　　　　　　）kgの減量をめざして 

 平成　　　　　年　　　月　　　　日より 

 楽しく、ゆっくり確実に減量することを誓います。 

　　　　　　　　　　　　　　平成　　年　　　月　　　日 

　　　　　　　　　　　　　　　　氏名 

応援メッセージ 

健康的にやせたい理由 

サイン 

ダイエット宣誓書 












