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３か月前 ２か月前 １か月前 １～２週間前 １週目 ３か月目 ６か月目 ７か月目 

オリエンテー 
ション 

アセスメント 
調査 初回検査 支援開始 

直前検査 目標設定 
集団教室（運動及び 
食生活に関する知識・ 
技術の提供） 

再アセスメント 
調査及び 
個人相談 

中間検査 
（3か月） 

中間検査 
（6か月） 

◎支援会議（週１回） 
両町担当保健師、管理栄養士、事務 
・ケース検討・教室内容検討・支援内容検討 

◎スタッフ会議（月１回） 
運動指導士（プール・エルゴ・ボール）、運動処方医師、両町担当保健師、 
管理栄養士、事務 
・情報交換・ケース検討・教室内容検討・支援内容検討 

◆オリエンテーシ
ョン  

・目的の説明  
・プログラム概要説
明  
◆評価者からの講
話  

・「生活習慣病とそ
の予防について  
◆スタッフ紹介と
モデル事業概要
説明  

・参加者同意書の説
明  
・同意書の提出 

事業説明会 

◆プロフィール調
査  

◆生活習慣調査 
（a1）  
◆栄養調査 （a2） 
◆身体活動量調査 
　（加速度計付き歩
数計）（a3）  

  
・個別支援に生かす
ための参加者の生
活習慣の把握  

 

家庭訪問 

◆問診  
◆各種検査（a4） 
・血液検査、尿検
査、血圧測定、診
察（内科）  

  
・個別支援に生かす
ための参加者の身
体状況の把握  

 

初回検査 

◆問診  
◆各種検査  
・血圧測定、超音波
（脂肪肝エコー）、
心電図、診察（整
形外科）、体力測
定、負荷心電図、
形態測定 （a5） 

  
・個別運動処方のた
めの運動教室開始
直前の体力・身体
状況の把握 
（b1） 

◆オリエンテーシ
ョン  
◆検査結果説明 
（a1）（a2）（a3） 
（a4）（a5） 
◆個人目標設定 
（b1）（b2）  
◆栄養講話（C4） 
◆調理実習・試食
  

・検査結果に基づく
生活習慣改善目標
決め 
（c1）（e1）（e2） 
（e3）（e4）（g1） 
（g2） 

第１回栄養教室 

◆生活習慣調査  
◆栄養調査  
◆身体活動調査  
（加速度計付き歩
数計） 
◆アセスメント調
査後個人面接  
  
・個別の結果説明 
（a1）（a3）  
・各種検査及びアセ
スメント結果に基
づいた行動目標の
確認 
（g1） 

個人相談 

◆水中歩行・エルゴ（週1回・
5コース）  
◆ボール・チューブ運動（週
1回・5コース）  
◆ウォーキング  
  
・処方に基づいた運動を実践し、
自分にあった運動強度での運
動に慣れる 

・心拍計を使用し、目標心拍数
の観察、主観的運動強度を聞
くことにより効果的な運動の
間隔を身に付ける 
（b1）（c2）（c3）（e5）（e6） 

運動教室 

月１回・５コース  
◆栄養講話  
・バランス・高脂血症・高血圧・
外食 
◆調理実習・試食  
◆グループワーク・情報交
換  
◆個人目標設定（中間検査
後）  
◆運動・栄養以外の健康情
報  

・アロマ・温泉 
（c4）（e2）（e4）（e6）（g1） 
◆第7回栄養教室（e7）（e8） 

第２回～７回栄養教室 

使用する支援材料等 

アセスメント 

目標設定 

知識・技術 

自己実践 
支援 

支援記録 

その他 

a1．生活習慣調査 
a2．栄養調査 
a3．身体活動量調査 

a4．血液検査 a5．体力検査、 
　　 周囲径測定、 
　　 成分検査 

b1．個別運動処方箋 
b2．検査結果経過表 

c1．検査項目説明表 
c4．栄養教室資料 

e1．ここからチャレンジ 
　　 シート 
e2．心と体のリフォーム 
　　 プロジェクト 
　　（イメージ図） 

a4.（再掲） 
a5.（再掲） 

a1.（再掲） 
a3.（再掲） 
a4.（再掲） 
a5.（再掲） 

c2．主観的運動強度の 
　　 評価表パネル 
c3．ストレッチパネル 
c4.（再掲） 

g1．面談シート 
g2．面談の手順 

e3．わたしのウエイト 
　　 コントロールノート 
e4．実践ダイアリー 
　　e5．個別運動記録表（個別運動処方箋） 
　　e6．バランスボール・チューブ 

e7．歩数計 
e8．運動マニュ 
　　 アルビデオ 

支
　
　
援 



８か月目 14か月目 15か月目 26か月目 27か月目 30か月目 

フォローアップ期間 
集団教室（運動及び 
食生活に関する知識・ 
技術の提供） 

自己実践の継続 

年に１回の健診 
でチェック 

中間検査 
（10か月） 

中間検査 
（14か月） 

中間検査 
（18か月） 

中間検査 
（22か月） 

中間検査 
（26か月） 

最終検査 
（30か月） 

・４コース  
◆目標達成状
況の確認  

◆行動目標の
確認  

◆情報交換  
◆栄養講話・
試食 
（c4）  
・改善状況の
確認  

・仲間づくり 
（e4）（g1） 

グループ教室 

・４コース  
◆目標達成状
況の確認  

◆行動目標の
確認  

◆情報交換  
◆栄養講話・
試食 
（c4）  
・改善状況の
確認  

・仲間づくり 
（e4）（g1） 

グループ教室 

・４コース  
◆目標達成状
況の確認  

◆行動目標の
確認  

◆情報交換  
◆栄養講話・
試食 
（c4）   
・改善状況の
確認  

・仲間づくり 
（e2）（e4） 
（g1） 

グループ教室 

・４コース  
◆目標達成状
況の確認  

◆行動目標の
確認  

◆情報交換  
◆栄養講話・
試食 

（c4）  
・改善状況の
確認  

・仲間づくり 
（e2）（e4） 
（g1） 

グループ教室 

・４コース  
◆目標達成状
況の確認  

◆行動目標の
確認  

◆情報交換  
◆栄養講話・
試食 
（c4）  
・改善状況の
確認  

・仲間づくり 
（e4）（g1） 

グループ教室 

・４コース  
◆中間報告  
◆目標達成状
況の確認  

◆行動目標の
確認  

◆情報交換  
◆栄養講話・
試食（c4） 

・改善状況の
確認  

・仲間づくり 
（e2）（e4） 
（g1） 

グループ教室 

◆水中歩行・エルゴ（週１回・４コース） 
◆ボール・チューブ運動（週１回・４
コース）  

◆ウォーキング（週３回・４コース）  
  
・各個人にあった運動内容・運動強度での運
動の継続を図る 
（b1）（c2）（c3）（e5）（e6） 

運動教室 

◆水中歩行・エルゴ（週３回）  
◆ボール・チューブ運動（週３回）  
  
・自分にあった運動の継続（個人、グループ） 

（b1）（c2）（c3）（e5）（e6）（e8） 

運動場所の提供 

◆水中歩行・エルゴ  
・自分にあった運動の継続（個人、 
　グループ）（e5） 

運動場所の開放 

・自主グループ・個人での運動の実践 
（e5） 

他の運動施設の活用 

月６回の定期的相談日の開設  
◆目標達成状況の確認  
◆行動目標の確認  
  
・個人の目標達成度や指標結果により相談回数を変え
る  

・必要時家庭訪問実施（g1） 

個別相談 

４コース  
◆グループでの目標再確認  
◆情報交換  
  
・改善状況の確認  
・仲間づくり 
（e2）（e4）（g1） 

定例報告会 

a3.（再掲） 
a4.（再掲） 
a5.（再掲） 

a4.（再掲） 
a5.（再掲） 

a1.（再掲） 
a3.（再掲） 
a4.（再掲） 
a5.（再掲） 

a3.（再掲） 
a4.（再掲） 
a5.（再掲） 

a4.（再掲） 
a5.（再掲） 

a1.（再掲） 
a3.（再掲） 
a4.（再掲） 
a5.（再掲） 

c2.（再掲） 
c3.（再掲） 
c4.（再掲） 

c4.（再掲） 















身体状況 

 

項目（指標） 評価点数 

合計点数（A） /30点 

1. 
　
身
体
状
況 

①身長 
②体重 
③ＢＭＩ 

④ウエスト ＊女性は（ ）内 

（ ）cm
（ ）kg

18.5未満 
18.5～25未満 
25以上 
85cm（90cm）未満 
85cm（90cm）以上 
20未満（30未満） 
20以上（30以上） 
130mmHg未満 
130～139mmHg 
140～159mmHg 
160mmHg以上 
85mmHg未満 
85～89mmHg 
90～99mmHg 
100mmHg以上 
なし 
あり 
150～199mg/dl（150～219mg/dl） 
200～219mg/dl（220～239mg/dl） 
220～239mg/dl（240～259mg/dl） 
240mg/dl以上（260mg/dl以上） 
99mg/dl以下 
100～149mg/dl 
150～299mg/dl 
300mg/dl以上 
40mg/dl以上 
35～39mg/dl 
34mg/dl以下 
119mg/dl以下 
120～139mg/dl 
140～159mg/dl 
160mg/dl以上 
5.5％未満 
5.5～6.0％ 
6.1％以上 
99mg/dl未満 
100～109mg/dl 
110～125mg/dl 
126mg/dl以上 
なし 
あり 
（ ）歳の頃 
（ ） 
なし 
あり（過去に診断された、治療した。又は現在治療中） 
なし 
あり（過去に診断された、治療した。又は現在治療中、 
過去に診断されたが、特に治療等していない） 
 
 

＊女性は（ ）内 

⑥収縮期血圧 

⑦拡張期血圧 

⑧脈拍（不整脈） 

⑨総コレステロール 
＊50歳以上の女性は 
 （ ）内 

　 

　 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

 

 

（1点） 
（0点） 
（1点） 
（0点） 
（1点） 
（0点） 
（1点） 
（0点） 
（1点） 
（2点） 
（3点） 
（0点） 
（1点） 
（2点） 
（3点） 
（0点） 
（1点） 
（0点） 
（1点） 
（2点） 
（3点） 
（0点） 
（1点） 
（2点） 
（3点） 
（0点） 
（1点） 
（2点） 
（0点） 
（1点） 
（2点） 
（3点） 
（0点） 
（1点） 
（2点） 
（0点） 
（1点） 
（2点） 
（3点） 
（0点） 
（1点） 
 

 
（0点） 
（1点） 
（0点） 
（1点） 
（2点） 
 

 

□ 

□ 

□ 

□ 

 

 

 

⑩中性脂肪 

⑪ＨＤＬコレステロール 

⑫ＬＤＬコレステロール 

⑬ＨｂＡ１ｃ 

⑭空腹時血糖値 

今までの入院経験 

・いつごろ 
・何の病気で 

血圧 

脂質 

糖代謝 

⑮入院 

⑯脳卒中 

⑰心疾患 

⑤体脂肪率 

 

 



生活習慣調査 

 ＊記入して、3月の栄養教室時に持参ください。裏面もあります。 

氏名 

質 問 あてはまるものに○をつけてください。 
項目 
（指標） 評価点数 

1/5

（0点） 

（1点） 

（0点） 

（1点） 

（1点） 

（0点） 

（2点） 

（1点） 

（0点） 

（0点） 

（1点） 

（1点） 

（0点） 

（1点） 

（0点） 

（0点） 

（1点） 

（2点） 

（0点） 

（1点） 

（0点） 

（2点） 

（1点） 

（2点） 

（1点） 

（0点） 

（2点） 

（1点） 

（0点） 

①食べるのは速いほうですか。 ①速い 

②ゆっくり 

①そうである 

②腹八分程度 

①規則正しい 

②不規則 

①ほぼ毎日とる 

②週2～3回程度とる 

③とらない 

①する 

②しない 

①はい 

②いいえ 

①はい 

②いいえ 

①毎日食べる 

②時々食べる 

③ほとんど食べない 

①濃い味でもかまわず食べる 

②薄味を心がけている 

①毎日食べる 

②時々食べる 

③ほとんど食べない 

①毎日食べる 

②時々食べる 

③ほとんど食べない 

①毎日食べる 

②時々食べる 

③食べない 

②おなか一杯食べるほうですか。 

③食事は規則正しく食べていますか。 

④朝食は毎日とっていますか。 

⑤おなかが減っていなくても間食を 

しますか。 

⑥食事の種類を多く組み合わせて、 
バランスのよい食事をとるように 
気をつけていますか。 

⑦食品を購入するときや外食時に 
は、栄養成分表示を見て選んでい 
ますか。 
 
⑧甘い物は食べますか。 

⑨食事の味付けは濃いほうですか。 

⑪野菜は毎日食べますか。 

⑫果物は毎日食べますか。 

⑩脂肪分の多い食事は食べますか。 
（例/揚げ物、脂身の多い肉、こってり 
 したカレーやシチューなど） 

 

2.    

食

事 



生活習慣調査 

 
質 問 あてはまるものに○をつけてください。 

項目 
（指標） 評価点数 

2/5

合計点数（Ｂ） 
/19点 

2.    

食

事 

（2点） 

（1点） 

（0点） 

 

⑬現在、お酒は飲みますか。 

⑭お酒は一回に平均してどれくらい 
飲みますか。 

☆今後、お酒の量を減らしていこうと 
思いますか。また、現在減らしていま 
すか。（複数回答可） 

上記を日本酒に換算すると…… 

☆食生活の改善に努めていこうと思 
いますか。また、すでに改善を始め 
ていますか。（複数回答可） 

①飲まない 

②時々飲む 

③ほぼ毎日飲む 

①ビール （　　　　　　　　）ｍｌ 

②お酒    （　　　　　　　    ）合 

③焼酎コップ（　　　　　　　）杯 

④ウィスキー  （                       ）杯  

⑤ワイングラス（　　　　　　　）杯   

 

①1合以内 

②2～3合以内 

③4合以上 

①いいえ 

 

②はい 

□今のままでよいと思うから 

□多分減らせないと思うから 

□過去に失敗したから 

 □運動すれば、必要ないかも 
　しれないから 

 

①いいえ 

 □今のままでよいと思うから 

□多分できないと思うから 

□過去に失敗したから 

 □運動すれば、必要ないかも 
　しれないから 

□近い将来（6ヶ月以内）に 
　減らしたい 
□来年以降、必要があれば 
　始めたいと思う 
□自分なりに始めている 
 （6ヶ月以内/6ヶ月以上） 
□指導のもとで始めている 
 （6ヶ月以内/6ヶ月以上） 

②はい 

□近い将来（6ヶ月以内）に 
　改善したい 
□来年以降、必要があれば 
　改善したいと思う 
□自分なりに始めている 
 （6ヶ月以内/6ヶ月以上） 
□指導のもとで始めている 
 （6ヶ月以内/6ヶ月以上） 

 



生活習慣調査 

 
質 問 あてはまるものに○をつけてください。 

項目 
（指標） 評価点数 

3/5

合計点数（Ｃ） /6点 

3. 
　
運
動
習
慣 

（1点） 

（0点） 

 

（3点） 

（4点） 

（5点） 

 

（0点） 

（1点） 

（2点） 

 

①普段、意識的に体を動かすように 
   していますか。 
 （簡単な体操や労働） 
 
②一回に30分以上の運動を週2回 
   以上していますか。 

①はい 

②いいえ 

 いいえ 

 

はい 

□④6ヶ月未満継続 

□⑤6ヶ月以上から1年未満継続 

□⑥1年以上継続 

□①これから先もするつもりは 
　　ない 
□②近い将来（6ヶ月以内）に 
　　始めようとは思っている 
□③30分以内または週1回 
　　ならしている 

 



生活習慣調査 

質 問 あてはまるものに○をつけてください。 
項目 
（指標） 評価点数 

4/5

/17点 合計点数（Ｄ） 

（0点） 

（1点） 

（1点） 

（0点） 

（1点） 

（0点） 

（1点） 

（0点） 

（1点） 

（0点） 

（1点） 

（0点） 

（1点） 

（0点） 

（0点） 

（1点） 

（0点） 

（1点） 

（0点） 

（1点） 

（0点） 

（1点） 

（0点） 

（1点） 

（3点） 

（2点） 

（1点） 

（0点） 

（2点） 

（1点） 

（0点） 

4.
　
健
康
意
識 

①現在、悩みやストレスはありますか。 ①ある 

②ない 

①はい 

②いいえ 

①はい 

②いいえ 

①はい 

②いいえ 

①はい 

②いいえ 

①はい 

②いいえ 

①はい 

②いいえ 

①はい 

②いいえ 

①はい 

②いいえ 

①はい 

②いいえ 

①はい 

②いいえ 

①はい 

②いいえ 

①よい 

②普通 

③あまりよくない 

④よくない 

①ある 

②あまりない 

③ない 

 

②悩みを何でも話せる人はいますか。 

③食事はおいしく食べられますか。 

④心の底から笑えますか。 

⑤おしゃれに気をつけていますか。 

⑥家庭や職場、地域などで自分の 
役割はありますか。 

⑦日頃わくわくすることはありますか。 

⑧休養や睡眠が足りないと思いますか。 

⑨朝から体のだるさや疲れを感じま 
　すか。 

⑬現在の健康状態はどうですか。 

⑪関節や筋肉の痛みや凝りはありま 
　すか。 

⑫ふだんの生活でストレスを感じる 
　ことはありますか。 

⑭自分で健康管理をしていく自信は 
　ありますか。 

⑩胸の動悸や圧迫感を感じますか。 



生活習慣調査 

 
質 問 あてはまるものに○をつけてください。 

項目 
（指標） 評価点数 

5/5

合計点数（Ｅ） 

（Ｂ）～（Ｅ）合計点数 

/8点 

/50点 

5.
 
そ
の
他
の
健
康
行
動
 

（2点） 

（1点） 

（0点） 

（2点） 

（1点） 

（0点） 

 

（2点） 

（1点） 

（0点） 

（2点） 

（1点） 

（0点） 

 

①歯科で歯の診察を受けていますか。 

②たばこを吸いますか。 

☆たばこを吸う人におたずねします。 
　禁煙についてどう考えていますか。 

③体重を毎日測りますか。 

④鏡で自分の顔色や体型を見ますか。 

☆一日の過ごし方のうち主なものは 
　どれですか。 

☆1週間に何時間テレビを見ていま 
　すか。 

①定期的に受けている 

②治療の必要のある時だけ受けている 

③受けていない 

①元々吸わない 

②以前吸っていたけど止めた 
　　　　　（ ）年間吸っていた 

③吸っている 

　・（ ）年間吸っている 

　・現在の1日の喫煙本数は（ ）本 

　・今までに1ヶ月以上止めたことのある経験 
　　　　　　　　　　（ ある ・ ない ） 
 
 

①関心がない 

②関心があり、将来禁煙しようと思っている 

③関心があり、6ヶ月以内に禁煙しようと思う 

④禁煙を始めてから6ヶ月以内である 

⑤禁煙を始めてから6ヶ月以上過ぎた 

①毎日測る 

②時々測る 

③測らない 

①毎日見る 

②時々見る 

③見ない 

①農作業や歩き回る仕事 

②家事や立ち仕事 

（洗濯、掃除、食事の準備など） 

③座って過ごす 

（デスクワーク、テレビを見るなど） 

④横になって過ごす 

　　　週　　　時間 

 

 



 

ＩＤ番号 

○○ ○○○○ 

○○ ○○○○ 

ＩＤ番号 

氏名 

氏名 

身体状況 

2回目健康度指標 

24

身体状況 

24 112

22 30 30 30

食事 運動 健康意識 その他 

合計 

生活状況 

各30点満点、高値ほど良 

身体状況 

食事 

運動 健康意識 

その他 

身体状況 

生活状況 

120 

100 

80 

60 

40 

20 

0 

 
0　　　　　10　　　　　20　　　　　30

0
5
10
15
20
25
30













運動中の血圧チェック お名前 ○○○○ 

運動中の目標心拍数 

月/日 

運動前 

運動中 

運動後 

体 重 

/

/ / / /

体 調 

血圧 
（mmHg) 
心拍数 
（拍/分） 

時間、負荷 

血圧 

心拍数 

主観的きつさ 

時間、負荷 

血圧 

心拍数 

主観的きつさ 

血圧 

心拍数 

 

拍 

拍 

/

拍 

/

拍 

/

拍 

/

拍 

/

拍 

/

分 分 分 分 

/

拍 

/

拍 

/

拍 

/

拍 

/

拍 

/

拍 

/

拍 

/

拍 

/

拍 

運動の種類 

実施時間 

感じた事 

指導者より 

運動指導者 

保健師 

kg kg kg kg

注意！目標心拍数をこえると、血圧が上昇して、心臓や血管に負担がかかります。 
運動前の血圧が160/100をこえるときは、ふだんより軽めにする 

運動中の血圧が180/100をこえたら、負荷をさげる 

100拍（95～105拍） 自転車の負荷量 30Ｗ 





☆
検
査
結
果
経
過
表
☆
 

検
査
項
目
 

糖
蛋
白
 

中
性
脂
肪
 

尿
酸
 

空
腹
時
血
糖
 

白
血
球
数
 

赤
血
球
数
 

血
色
素
量
 

血
圧
上（
収
縮
期
）
 

血
圧
下（
拡
張
期
）
 

体
重
 

骨
格
筋
量
 

体
脂
肪
量
 

体
脂
肪
率
 

椅
子
立
ち
上
が
り
 

握
力
 

片
足
立
ち
 

長
座
体
前
屈
 

腹
囲
最
大
部
 

ヒ
ッ
プ
 

も
も
周
り
 

目
標
心
拍
数
 

自
転
車
負
荷
量
（
Ｗ
）
 

血
圧
・
心
電
図
チ
ェ
ッ
ク
 

腹
囲
最
小
部
（
女
性
の
み
）
 

Ｂ
Ｍ
Ｉ
 

H
bA
1c

H
D
Lコ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
 

LD
Lコ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
 

総
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
 

A
S
T（
G
O
T
）
 

A
LT
（
G
P
T
）
 

γ
-G
T
P

肝
機
能
 

脂
質
代
謝
 

腎
機
能
 

糖
代
謝
 

血
液
一
般
 

体
成
分
 

体
力
 

血
圧
 

形
体
測
定
 

運
動
処
方
 

6.
4～
8.
0g
/d
l

40
lU
/l以
下
 

35
lU
/l以
下
 

50
lU
/l以
下
 

14
9m
g/
dl
以
下
 

40
m
g/
dl
以
上
 

7.
0m
g/
dl
未
満
 

10
9m
g/
dl
以
下
 

13
0m
m
H
g
未
満
 

85
m
m
H
g
未
満
 

18
.5
以
上
25
未
満
 

男
10
-2
0
女
20
-3
0％
 

回
/3
0秒
 

拍
/分
 

w
(ワ
ッ
ト
）
　
　
　
　
 

kg kg kg kg cm cm cm cm cm秒
 

5.
5％
以
下
 

40
-9
0×
百
/μ
l

男
41
0-
53
0　
女
38
0-
48
0万
/μ
l

男
13
.0
-1
8.
0　
女
12
.0
-1
6.
0g
/d
l

15
0-
19
9m
g/
dl
 

(5
0歳
以
上
女
性
の
み
15
0-
21
9）
 

 80
-1
30
m
g/
dl
 

(5
0歳
以
上
女
性
の
み
80
-1
40
）
 

 

基
準
値
・
単
位
 

Ｉ
Ｄ
：
 

氏
名
：
 

1回
目
 

平
成
16
年
9月
 

平
成
17
年
月
 

年
月
 

年
月
 

年
月
 

年
月
 

年
月
 

年
月
 

平
成
16
年
12
月
 

2回
目
 

3回
目
 

4回
目
 

5回
目
 

6回
目
 

7回
目
 

8回
目
 

9回
目
 





ストレッチ

運動前ストレッチ運動

1

1 2

5 643

987

手足ブラブラ 肩回し　後ろ回し4回
　　　　前　回し4回

前　屈腰回し　右4回
　　　　左4回

膝回し　右4回
　　　　左4回

左、右　首伸ばす
左、右　1周回す

体側　じわっとふくらはぎ ももの裏

背のび

腰ねじり　左右4回

深呼吸

10

131211

・息を吐きながら
・気持ちいいところで
・10秒くらい伸ばしましょう!!





～心
と体

のリ
フォ
ーム

プロ
ジェ
クト
～ 

 

自
分
の
ペ
ー
ス
 

で
登
ろ
う
！
 

“
ヘ
ル
ス
ア
ッ
プ
”
で
 

“
ラ
イ
フ
ア
ッ
プ
”
！
！
 

ス
タ
ッ
フ
か
ら
見
た
 

ヘ
ル
ス
ア
ッ
プ
モ
デ
ル
 

事
業
の
計
画
・
目
的
・
 

目
標
で
す
！
 

自
分
の
目
標
が
 

達
成
で
き
た
ら
 

次
に
進
も
う
！
 

～
心
と
体
の
リ
フ
ォ
ー
ム
～
 

☆
将
来
の
自
分
の
理
想
の
姿
を
描
こ
う
☆
 

理
想
の
か
ら
だ
『
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
』
 

理
想
の
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
（
生
活
像
）
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
 

『
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
』
 

健
康
で
心
も
体
も
元
気
な
自
分
　
（
生
活
習
慣
病
の
予
防
・
生
活
習
慣
の
改
善
）
 

３
年
目
後
半
　
☆
日
常
生
活
に
無
理
な
く
運
動
を
取
り
入
れ
、
習
慣
化
す
る
 

　
　
　
　
　
　
☆
み
ん
な
で
運
動
を
し
た
い
人
は
、
グ
ル
ー
プ
を
作
っ
て
運
動
す
る
 

　
　
　
　
　
　
☆
目
標
の
確
認
・
修
正
を
繰
り
返
し
な
が
ら
生
活
習
慣
を
改
善
し
て
い
く（
達
成
・
習
慣
化
）
 

　
　
　
　
　
　
☆
グ
ル
ー
プ
で
そ
れ
ぞ
れ
の
目
標
の
再
確
認
を
行
う
（
定
例
報
告
会
）
 

【
運
動
場
所
の
提
供
、
自
主
グ
ル
ー
プ
参
加
】
 

 

【
自
主
運
動
へ
の
移
行
・
運
動
場
所
の
提
供
】
…
プ
ー
ル
・
エ
ル
ゴ
３
回
／
週
、
ボ
ー
ル
３
ヶ
所
／
週
 

 【
集
団
教
室
】
・
・
・
４
コ
ー
ス
（
１
１
・
１
・
３
月
、
３
回
）
 

 
２
年
目
後
半
　
☆
自
分
に
あ
っ
た
運
動
の
継
続
、
自
主
運
動
に
向
け
て
の
準
備
 

３
年
目
前
半
　
☆
自
宅
や
他
の
施
設
で
の
自
主
ト
レ
や
他
の
教
室
や
サ
ー
ク
ル
で
運
動
が
で
き
る
 

　
　
　
　
　
　
 ☆
運
動
マ
ニ
ュ
ア
ル
を
活
用
し
な
が
ら
、
自
分
で
運
動
を
実
践
で
き
る
 

　
　
　
　
　
　
☆
目
標
の
確
認
・
修
正
を
繰
り
返
し
な
が
ら
生
活
習
慣
を
改
善
し
て
い
く
 

【
運
動
教
室
】
…
４
コ
ー
ス
（
２
回
/週
）
 

 【
集
団
教
室
】
・
・
・
４
コ
ー
ス
（
５
～
７
月
、
毎
月
１
回
）
 

 
２
年
目
前
半
　
☆
運
動
教
室
参
加
の
継
続
、
自
分
に
あ
っ
た
効
果
的
な
運
動
を
身
に
つ
け
、
実
践
す
る
 

　
　
　
　
　
　
　☆
運
動
マ
ニ
ュ
ア
ル
を
参
考
に
、
指
導
者
の
も
と
で
運
動
を
実
践
で
き
る
 

　
　
　
　
　
　
　☆
生
活
習
慣
の
改
善
点
を
明
確
に
し
、
目
標
設
定
が
で
き
る
 

　
　
　
　
　
　
　☆
毎
月
の
行
動
目
標
（
計
画
）
を
立
て
、
確
認
・
修
正
し
な
が
ら
生
活
習
慣
を
改
善
し
て
い
く
 

１
年
目
　
☆
運
動
を
実
践
し
、
運
動
す
る
こ
と
に
慣
れ
る
 

　
　
　
　
☆
自
分
の
生
活
習
慣
や
栄
養
摂
取
の
現
状
を
知
る
 

【
運
動
教
室
】
…
５
コ
ー
ス
（
２
回
／
週
）
、
【
栄
養
教
室
】
・
・
・
５
コ
ー
ス
（
７
回
）
 

 

≪
状
態
目
標
≫
 

　
自
分
の
理
想
の
姿
に
近
づ
く
た
め
に
は
、
ど
の
よ
う
な
状
態
に
な
り
た
い
か
 

　
具
体
的
な
　
　
　
　
　
　を
設
定
し
ま
し
ょ
う
。
 

 目
標
１
 

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
（
Ｈ
　
　
年
　
　
月
　
　
日
ま
で
に
達
成
）
 

目
標
２
 

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
（
Ｈ
　
　
年
　
　
月
　
　
日
ま
で
に
達
成
）
 

目
標
３
 

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
（
Ｈ
　
　
年
　
　
月
　
　
日
ま
で
に
達
成
）
 

 ≪
行
動
目
標
≫
 

　
行
動
目
標
は
、
状
態
目
標
を
達
成
す
る
た
め
の
具
体
的
な
　
　
　
　
　
で
す
。
 

　
生
活
習
慣
改
善
の
た
め
の
、
行
動
目
標
を
１
か
月
ご
と
に
立
て
、
確
認
・
修
正
 

　
し
な
が
ら
次
に
進
み
ま
し
ょ
う
。
 

　
　
記
入
は
、
実
践
ダ
イ
ア
リ
ー
の
目
標
記
入
欄
へ
⇒
 

数
値
目
標
 

行
動
計
画
 

き ら き ら 個 別 相 談 日  

（ 毎 月 ６ 回 ）  

～心
と体

のリ
フォ
ーム

プロ
ジェ
クト
～ 





 

　
月
　
　
　
日
 

目
標
１
：
 

目
標
２
：
 

目
標
３
：
 

外
　
　
食
　
（
朝
・
昼
・
夕
）
 

　
歩
　
　
　
数
 

行
事
・
運
動
 

や
 

い
い
わ
け
 

１
　
２
　
３
　
４
　
５
　
６
　
７
　
８
　
９
 １
０
　１
１
１２
　１
３
１４
１５
１６
１７
１８
１９
２０
２１
２２
２３
２４
２５
２６
２７
２８
２９
３０
３１
 
○
の
数
 

が
ん
ば
り
度
 

個
 
 個
 
 個
 

朝
　
　
回
　
昼
　　
   
回
　
夕
　　

回
 

≪
ス
タ
ッ
フ
よ
り
≫
 

１
ヶ
月
を
振
り
返
っ
て
…
 

＊
＊
が
ん
ば
り
度
＊
＊
 

よ
く
や
っ
た
！
 

　
　
　
２
０
個
以
上
 

ま
あ
ま
あ
 

　
　
　
１
９
～
１
０
個
 

あ
と
少
し
 

　
　
　
　
９
個
以
下
 

・
何
日
で
き
た
か
○
の
数
を
 

　
　
　
か
ぞ
え
て
み
ま
し
ょ
う
！
 

月
 

5
0
0
g

5
0
0
g

5
0
0
g

5
0
0
g

kg

現
在
の
体
重
 kg kg kg kg

毎
日
　
測
っ
て
 

　
　
記
録
し
ま
し
ょ
う
！！
 実
践
ダ
イ
ア
リ
ー
 





面談シート（スタッフ記録用）

ID

指導方針

面談日（H　　．　．　） 　：　～　： 場所 担当者

氏名 レベル

・体重記録（継続　・ときどき　・していない　・　　　　　）

・歩数記録（継続　・ときどき　・していない　・　　　　　）

・運動週間（種類：　　　　　　時間：　　　　　　頻度：　　　　　　　　　　）

・食事（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

・その他（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

①
身体状況
アセスメント

⑤理想の体

理想のライフスタイル

目標1：

目標2：

目標3：

H　　年　　月　　日までに達成

H　　年　　月　　日までに達成

H　　年　　月　　日までに達成

目標1：

目標2：

目標3：

⑥状態目標

⑦　　／　　～　　／　　の行動目標（行動計画）

（食生活・間食・果物・炭水化物・脂質・コレステロール・塩分・飲酒）コース・運動コース・その他

スタッフのアドバイス・相談内容など

⑧次回の確認予定日（H　　．　　．　　）

場所：　　　　コースのグループ教室・その他（　　　　　　　　　　）

サイン

②
生活習慣
アセスメント

④本人の
自己評価や
考え

③
健康行動の
実践状況



面談シート（スタッフ記録用）

ID

／　　～　　／
の目標達成度

○の数

よくやった！ まあまあ あと少し

20個以上 10～19個 9個以下
がんばり度

面談日（H　　．　．　） 回目

氏名 レベル

／　　～　　／
の行動目標（行動計画）

目標1

目標2

目標3

個

個

個

目標1：

目標2：

目標3：

食生活・間食・果物
炭水化物・脂質
コレステロール・塩分
飲酒・運動 コース　その他

次回の確認予定日（H　　．　　．　　）　　　サイン

現状・本人の主訴（S）・スタッフのアドバイス・相談内容等

／　　～　　／
の目標達成度

○の数

よくやった！ まあまあ あと少し

20個以上 10～19個 9個以下
がんばり度

面談日（H　　．　．　） 回目

／　　～　　／
の行動目標（行動計画）

目標1

目標2

目標3

個

個

個

目標1：

目標2：

目標3：

食生活・間食・果物
炭水化物・脂質
コレステロール・塩分
飲酒・運動 コース　その他

次回の確認予定日（H　　．　　．　　）　　　サイン

現状・本人の主訴（S）・スタッフのアドバイス・相談内容等





面談の手順

《実施事項》

１．生活習慣調査、加速度計付き歩数計の記録返却
２．状態目標の設定
３．１ヶ月の行動目標の設定
４．実践ダイアリーの具体的な記入方法の説明
５．次回の確認日の設定

テーマ 資料 ポイント 役割

・検査値経過表 
・各検査結果

・実践ダイアリー

－

・ピラミッド図

・ピラミッド図

・実践ダイアリー 
 
必要時 
　

－

①
身体状況の
アセスメント

②
生活習慣の
アセスメント

③
健康行動
実践状況の
把握

④
参加者の
自己評価、
考えの把握

⑤
理想像の
確認

⑥
状態目標の
設定

⑦
一ヶ月の
行動目標の
設定

⑧
次回の
確認日の
設定

検査結果経過表をもとに、リスク
が高い改善すべき（改善したい）
データを一緒に見直していく。　

□食生活、運動習慣、健康意識
  
□摂取量、バランス、間食
  
□日頃の運動量、平均歩数
  
□現在の生活習慣を知り、改善し
ていきたい点などを話し合う。  
  
□記録記入状況（体重、歩数など）
  
□食生活改善の実践状況 

□実践している健康行動を把握  

検査結果についての自己評価や、
生活習慣の改善に対する意識など
（主観的情報）を記録しておく。

理想像の再確認 
※消極的な理想像には助言し、再
度考えてもらう。

コレステロール値や体重などの数
値目標の設定 
 
※目標は明確で、達成可能なもの
であること。 
※達成日は評価可能なモデル事業
期間内であること（最低１つ）。 
※検査日を達成日にしてもよい。

状態目標に近づくための行動目標
を、できそうなことから３つ優先
順位を決めて立ててもらう。 
 
※必要時、目標を設定しやすいよ
うに栄養問診を行ったり、メニュ
ーを提示する。

目標達成度の確認は、基本的に５
月のグループ教室で行う。

担当者　→　アセスメント結果の記録 
 
参加者　→　経過表の項目枠に目印などをして
　　　　　　もらう

担当者　→　・調査結果の説明 
　　　　　　・見直したい生活習慣の提示 
　　　　　　・アセスメント結果の記録 
 
参加者　→　・調査結果、資料をもとに改善す
　　　　　　　べき点を理解する。  

担当者　→　・継続の強化（褒める、よりよい
　　　　　　　方法の提示など） 
　　　　　　・実践状況の記録

　　　　　　　　　　　　　　　　　

担当者　→　参加者の言葉をそのまま記録

担当者　→　記録

担当者　→　・参加者自身が改善点に気づくよ
　　　　　　　うに助言する。 
　　　　　　・記録 
 
参加者　→　・状態目標、達成日の設定 
　　　　　　・ピラミッドへの目標の記入 
                  　・達成日を教室カレンダーにマー
　　　　　　　クする。

担当者　→　・無理のない目標設定を促す。 
　　　　　　（必要時、栄養問診やメニューの
　　　　　　　提示を行なう） 
　　　　　　・選択したコース、番号、内容の
　　　　　　　記録 
　　　　　　・実践ダイアリーの記入方法の説
　　　　　　　明 
 
参加者　→　・実践可能な行動目標の設定 
　　　　　　・実践ダイアリーへの記入

担当者　→　確認日の記入

・身体活動量調査レポート


