
スマート・ライフ・ステイ プログラム   実施主体：ウェルコンサル株式会社 

対象者：健診等で血糖値が高めと診断された方・                       
生活習慣病を予防したい方・肥満対策をお考えの方 

   実施・運営体制 



宿泊プログラム実施計画 



プログラム概要 

起床 体重測定 

朝 
～バランスよく選びましょう。   
朝食バイキング～            

午前 

～頭と身体の活性化エクササイ
ズ～（運動実技） 
～今の自分だからこそ…「できる
こと、したいこと」～ 

昼 観光昼食場所にて食事指導 

午後 観光 

現地発 解散 

集合 大和郡山市内出発 

午前 観光 

昼 現地着 昼食 

午後 

体重測定等              
～自分のために、自分の「体力年
齢」を知る～             
～目からウロコ！食事の摂り方の
コツ～ 

夜 

～おまちどうさま。ここから本番
「夕食の時間です」～ 
個別面談 
フリータイム 

3 

宿泊部分のプログラム（1泊２日） 

    １日目                    ２日目      

６ヶ月間の保健指導支援計画 

観光資源の活用状況 

道の駅 うずしおで
の玉ねぎ UFO

キャッチャー   
体験 

観光地での食事も 
指導のもと選んで 
頂きました。 

研修当日 2週間後 1か月後 2か月後 3か月後 4か月後 5か月後 6か月後 次健診 

研修受ける 目標の継続確認 摂食実態・運動実

施確認 

目標の継続確認 目標の継続・設定

修正 

成果の確認 

具体的支援 

目標の継続確認 評価 受診推奨 

生活習慣の振り

返り 

目標設定 

実施状況を確認 

取り組みを支援

する 

 

食事・運動記録を

確認、食事レシピ

を参照 

実施支援をする 

行動に賞賛する 

励ましを行う 

実施者の現状把

握をする 

ストレス対応 

中間評価 

実施状況を確認 

取り組みを支援

する 

 

行動に賞賛する 

励ましを行う 

改善状況の確認 

健康状態の確認 

行動変容に関す

る問診し、実績評

価 

次回参加を勧

奨 

個別面談 システム 

アドバイス入力 

電話・メール 

システム 

アドバイス入力 

電話・メール 

システム 

アドバイス入力 

電話・メール 

システム 

アドバイス入力

電話・メール 

システム 

アドバイス入力

電話・メール 

システム 

アドバイス入力

電話・メール 

システム 

アドバイス入力 

電話・メール 

手紙 

 

淡路夢舞台ウォークラリー 



宿泊プログラムのアピールポイントと、参加者の声 

30歳代～80歳代の方にご参加頂きました！！  
健康への意識、運動習慣に年代は関係ないと思いました。 

参加者の声 「淡路島名産」をふんだんに使ったメニューが好評でした！！ 

御献立 

ごはん 

鯛と野菜の包み焼き 

たこと胡瓜のジュレ酢
かけ 

鱧と野菜の炊き合わせ 

五色きんぴら 

鳴門ワカメのすまし汁 

香の物 

☆栄養量（ごはん・香の物除く）  
エネルギー 399kcal  タンパク質  30.7ｇ 
脂質     15.4ｇ    塩分       2.9ｇ 
野菜使用量 250ｇ 

～頭と身体の活性化
エクササイズ～ 
・ウォーキング方法 

・脳活性化運動     
プログラム 
「スクエアステップ」 
「デュアルタスク」 

「いい刺激になっ
た！」で終わらない
ように…。 
今後もサポートして
くれるのが心強いで
す。 

何かしなきゃと思ってたけど…。 
コツコツやれそうです。 

観光でたくさん歩いて、運動不足を実感！！ 
動くことを意識します！ 


