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教材№ D－２０

【教材のねらい】
・料理に含まれるプリン体の量を知ることにより、料理の選択や食べる量について考える
ことができる。

【資料の使い方】
・尿酸の代謝（B-10)と関連づけて説明する。
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魚介類50ｇあたりの脂質とコレステロールの関係

数値はコレステロール値（mg）

300

250

200

150

100

50

0
0

5 10 2515 20
脂質量(g）

コレステロール(mg）
通常300mg以下

高脂血症200mg以下

地域でよく食べられるものを加えて、地域版を作りましょう。

あんこうの肝

◆280

◆255 すじこ

ちりめん
じゃこ
◆275

◆240 いくら

卵L1個（60g）

★252

卵M1個（50g）

★210

するめいか
◆135

たらこ
◆175

かずのこ
◆115

うなぎ
◆115

たこ
◆75

あじ ◆39
◆30 さけ

◆10 さつま揚げ
◆13 ちくわ

まぐろ赤み◆25
ほたて ◆17

かまぼこ ◆8

うに◆145

さば◆32

いわし
◆33

ぶり◆36
◆33 さんま

まぐろトロ
◆28

◆32 濃厚牛乳200ｃｃ
◆24 牛乳200ｃｃ

◆19 シーチキン

0

五訂増補日本食品標準成分表より作成

D-21
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教材№ D－２１

【教材のねらい】
・自分がよく食べる魚介類の傾向と、それに含まれる脂質とコレステロールの量について
知ることにより、魚の種類の選択や調理法、食べる量について考えることができる。
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肉類50ｇあたりの脂質とコレステロールの関係

数値はコレステロール値（mg）

300

250

200

150

100

50

0
0

5 10 2515 20
脂質量(g）

コレステロール(mg）
通常300mg以下

高脂血症200mg以下

地域でよく食べられるものを加えて、地域版を作りましょう。

卵L1個（60g）

★252

卵M1個（50g）

★210

◆120 牛レバー

鶏レバー
◆185

砂ぎも
◆100

◆25 ベーコン
◆35 豚バラ

とりささみ
◆34

◆49 鶏もも皮付き

◆35 牛もも
◆33 牛・豚ヒレ、豚もも

◆29 ウインナー

鶏手羽 ◆60

ボンレスハム
◆25

◆125 豚レバー

◆50牛タン

◆33 牛ロース豚ひき肉・生ハム ◆38

サラミ（ドライ）
◆49

鶏皮（もも）◆60

◆32 濃厚牛乳200ｃｃ
◆24 牛乳200ｃｃ

牛バラ ◆40

0

◆39 プロセスチーズ

五訂増補日本食品標準成分表より作成
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教材№ D－２２

【教材のねらい】
・自分がよく食べる肉類の傾向と、それに含まれる脂質とコレステロールの量について知る
ことにより、肉の種類の選択や調理法、食べる量について考えることができる。
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ホルモン（内臓）50ｇあたりの脂質とコレステロールの関係

基準：正常の方 300mg以下・高脂血症の方 200mg以下

脂質（ｇ）

地域でよく食べられるものを加えて地域版を作りましょう。

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
（
ｍ
ｇ
）

150 

200

100

50

0 
0 5 10 15 20 25

◆鶏レバー
（185）

◆たまご（50g）（210）

豚レバー(125）◆

牛レバー（120）
◆

◆豚（ミノ）(125）

◆豚（ヒモ）(120）

◆牛（センマイ）（60）

◆牛（コブクロ）（75）

◆牛（ヒモ）（105）

◆豚（コブクロ）（85）

◆牛（ハチノス）（65）

豚（心臓・ハツ）（55）◆

◆牛タン（50）

◆牛テール（38）

◆牛（心臓・ハツ）（55）

◆鶏（心臓・ハツ）（80）

◆
牛（ミノ）(120）

D-23

-187-



教材№ D－２３

【教材のねらい】
・自分がよく食べるホルモン（内臓）の傾向と、それに含まれる脂
質とコレステロールの量について知ることにより、ホルモンの種類
の選択や調理法、食べる量について考えることができる。
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魚介類50ｇあたりの脂質とプリン体の関係

数値はプリン体量（mg）

300

250

200

150

100

50

0

0

5 10 2515 20
脂質量(g）

プリン体量(mg）
高尿酸の場合300mg未満

地域でよく食べられるものを加えて、地域版を作りましょう。

◆83 あじ

ちりめんじゃこ
◆373

◆69 うに
◆52 あんこう肝

◆46 うなぎ

◆69 たこ

◆105 いわし

◆61 さば
◆60 さけ・たらこ

◆2 いくら

◆11 かずのこ

◆38 ほたて

◆93 するめいか

◆8 すじこ

◆77 さんま

◆153 いわし干物

◆79 まぐろ

◆60 ぶり

0

◆59 シーチキン

高尿酸・痛風の治療ガイドライン（日本痛風・核酸代謝学会）及び五訂増補日本食品標準成分表を基に作成

350

400

さつまあげ◆11
◆13 かまぼこ

◆24 ちくわ

◆123 あじ干物

あさり ◆73

◆52 はまぐり

◆70 さわら

◆106 かつお

ひらめ ◆67

◆70 にしん

◆56 かれい

かき◆92

◆137 大正エビ

芝エビ・ズワイガニ ◆72

◆50たらばがに

【参考】 ～アルコール100ｍｌあたりのプリン体量～
○ビール （Ａ社）6.86mg （B社）5.12mg 等
○発泡酒 （C社）2.96mg （D社）3.83mg 等
○地ビール （E社 エール）12.14mg （F社ヴァイツエン）6.66mg

（G社ヴァイツエン）9.75mg （H社ボック）16.65mg 等
○日本酒 1.21mg
○ワイン 0.39mg
○焼酎（25％） 0.03mg
○ウィスキー 0.12mg
○ブランデー 0.38mg

D-24
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教材№ D－２４

【教材のねらい】
・自分がよく食べる魚介類の傾向と、それに含まれる脂質とプリン体の量について知るこ
とにより、魚介類の種類の選択や調理法、食べる量について考えることができる。
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肉類50ｇあたりの脂質とプリン体の関係

数値はプリン体量（mg）

120

100

80

60

40

20

0

0

5 10 3015 20
脂質量(g）

プリン体量(mg）
高尿酸の場合300mg未満

地域でよく食べられるものを加えて、地域版を作りましょう。

◆70 鶏手羽

◆156 鶏レバー

◆37 ボンレスハム
◆39 牛バラ

◆55 牛もも

◆45 牛ロース

◆71 砂ぎも

◆31 ベーコン

◆142 豚レバー

◆23 ウインナー

0

◆38 豚バラ

高尿酸・痛風の治療ガイドライン（日本痛風・核酸代謝学会）及び五訂増補日本食品標準成分表を基に作成

140

◆77 鶏ささみ

◆61 鶏もも（皮付き）

◆50 牛ヒレ 牛タン
◆45

◆110 牛レバー

【参考】 ～アルコール100ｍｌあたりのプリン体量～
○ビール （Ａ社）6.86mg （B社）5.12mg 等
○発泡酒 （C社）2.96mg （D社）3.83mg 等
○地ビール （E社 エール）12.14mg （F社ヴァイツエン）6.66mg

（G社ヴァイツエン）9.75mg （H社ボック）16.65mg 等
○日本酒 1.21mg
○ワイン 0.39mg
○焼酎（25％） 0.03mg
○ウィスキー 0.12mg
○ブランデー 0.38mg

160

25

◆50 豚ヒレ

豚ロース ◆45

◆60 サラミ ◆60 鶏皮

D-25
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教材№ D－２５

【教材のねらい】
・自分がよく食べる肉類の傾向と、それに含まれる脂質とプリン体の量について知ること
により、肉類の種類の選択や調理法、食べる量について考えることができる。
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生活活動・運動

-193-



国

Ａ

県

国

Ａ

県

国

Ａ

県

国

Ａ

県

国

Ａ

県

国

Ａ

県

60～
69歳

多い
11000 12000

A県の欄に自分の都道府県のデータを入れて地域版を作成しましょう。

《年齢別に見た歩数》

20～
29歳

30～
39歳

40～
49歳

2000 40001000

○日常生活の中に歩行によって移動する時間をでき るだけ多く作りましょう。

1500013000

参考資料：

健康日本21、健康Ａ県21調査

14000100009000

○歩数を歩行時間で覚えましょう。10分間歩くと約1000歩です。 平成16年国民健康・栄養調査結果

一日に何歩歩いているでしょうか？～歩数を書いて、該当する位置に○をつけましょう～

70歳
以上

5000 7000

少ない
60003000 8000

50～
59歳

平均

2817

5320

3989

4727

8302

9606

2683

1125

13892

12821

11239

7277

8405

7803

6961

4201

10879

8257

7934

7979

7434

5386

3801 12713

120193849

3501 12457

11993

9387

2875

1385

　
　　　　　　　　　　　　歩

13787

3336 7552 12168

私の歩数は
（男性）

Ｄ－２６（１）

健康日 本2 1 の 目標 値
成人男 性 9 ,2 0 0 歩 以上

健 康日 本2 1 の 目標 値
7 0 歳以上 男性  6 ,7 0 0 歩以上

D-26(1)
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教材№ D－２６（１）男性版 （2）女性版

【教材のねらい】
・年齢別にみた歩数の平均値から比較をして、自分の運動量の現状評価ができる。
・自分の県の運動量の現状評価ができる。

【資料の使い方】
・国の平均値の他、自分の県や市町村、保険者の平均値などを入れて使用する。
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国

Ａ

県

国

Ａ

県

国

Ａ

県

国

Ａ

県

国

Ａ

県

国

Ａ

県

一日に何歩歩いているでしょうか？～歩数を書いて、該当する位置に○をつけましょう～

70
歳
以
上

参考資料： 平成16年国民健康・栄養調査結果

30～
39歳

40～
49歳

50～
59歳

60～
69歳

14000

20～
29歳

3000 4000 130009000 10000 110005000 6000

A県の欄に自分の都道府県のデータを入れて地域版を作成しましょう。

○歩数を歩行時間で覚えましょう。10分間歩くと約1000歩です。

○日常生活の中に歩行によって移動する時間をでき るだけ多く作りましょう。

7000 80001000 1500012000

健康日本21、健康Ａ県21調査

2000

《年齢別に見た歩数》
少ない 多い平均

3051

2719

3929

4917

6948

6882

2082

714

10645

10997

9994

6996

7643

8058

6038

3855

11199

6914

7479

7070

6421

3917

3252 10166

111523806

3475 10665

10146

6971

2696

863

　
　　　　　　　　　　　　歩

10845

3943 7477 11011

私の歩数は

Ｄ－２６（２）

（女性）

健康日本 2 1 の目標値
成人女性 8 ,3 0 0歩以上

健康日本2 1 の目標値
70歳以上女性 5 ,9 0 0歩以上

D-26(2)

-197-



教材№ D－２６（１）男性版 （2）女性版

【教材のねらい】
・年齢別にみた歩数の平均値から比較をして、自分の運動量の現状評価ができる。
・自分の県の運動量の現状評価ができる。

【資料の使い方】
・国の平均値の他、自分の県や市町村、保険者の平均値などを入れて使用する。
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歩く時のポイント

（出典）厚生労働科学研究循環器疾患等総合研究事業「糖尿病予防のための戦略研究」

○ちょっとした時間を見つけて歩きましょう。歩行は連続しなくても構いません。
1日の合計が1万歩になるよう目指しましょう。

○天候の悪い日は室内での運動をこころがけましょう。掃除機がけや階段の昇り降り
等でもウォーキングと同様の効果があります。

D-27
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教材№ D－２７

【教材のねらい】
・運動習慣のない人でもあきらめず、まずは歩く機会を増やす事
が大切である。目標は1日1万歩であるが、いきなりそれを目指す
のではなく、日常生活の中で歩く機会を増やすこと、調子が出て
きたら正しいフォームで歩くことにより怪我を予防することができ
ることなど、歩くときのポイントについて知ることができる。
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教材№ D－２８

【教材のねらい】
・歩数計を用いて適切に歩数を測定するために、歩数計、活動量
計の使い方、測定上の留意点について知ることができる。
・日常生活の中で歩数を増やすコツについて知ることができる。
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教材№ D－２９

【教材のねらい】
・運動を始める前に、自分の目標心拍数を計算し、望ましい運動
量を知ることができる。
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教材№ D－３０

【教材のねらい】
・ストレッチ体操の実施方法を知ることができる。
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教材№ D－３１

【教材のねらい】
・自分のレベルにあったトレーニングを理解し、どこの部位に作用
しているかを知ることができる。
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○たばこ

喫煙の健康影響

○喫煙により、脳卒中や虚血性心疾患のリスクが上昇します

4.25

2.17

1.0

0.00 1.00 2.00 3.00 4.00

虚血性心疾患
(心筋梗塞、狭心症等）

脳卒中

非喫煙者

循環器病による死亡
非喫煙者を１とした場合の喫煙者の死亡リスク（男性：２１本以上/日）

不健康な生活習慣

○不適切な食生活
（エネルギー・食塩・

脂肪の過剰等）

○運動不足

○飲酒

○ストレス過剰

生活習慣病

メタボリック
シンドローム
としての
○肥満症
○糖尿病
○高血圧症
○高脂血症 など

重症化・合併症

○心筋梗塞
○狭心症
○脳卒中
○糖尿病の合併症

（失明・人工透析等）

た ば こ○たばこ

10本/日×50年

COPD（慢性閉塞性肺疾患）とは・・・
慢性気管支炎・肺気腫など、肺への空

気の流れが制約され、空気の出入りが
うまくいかなくなるために、せき、たん、
息切れなどの軽症から始まり、重症にな
ると呼吸困難を起こす病気の総称で、
主に喫煙が原因で発症します

【出典】禁煙支援マニュアル、Ueshima H, Stroke. 2004;35(8):1836-41. 、日立健康管理センタ、和歌県立医科大学 一ノ瀬正和氏講演資料

60本/日×55年10本/日×50年非喫煙者

喫煙はがんだけでなく脳卒中、心筋梗塞、慢性気管支炎、肺気腫など様々な病気の危険因子となります

○喫煙者にしのびよるたばこ病COPD（慢性閉塞性肺疾患）

非喫煙者と喫煙者の肺の違い

肺気腫患者の胸部CT画像
黄色部分で肺の機能低下が起きています

禁煙したい方へ ～まず知っていただきたいこと～

○喫煙は単なる嗜好や習慣ではなく、ニコチン依存症という「繰り返し治療が必要な慢性の病気」です。
○自分1人で「がまん大会型」の禁煙をすることも可能ですが、一般に禁煙が長続きしなかったり、体重が極端に増加したりする場合が

あります。禁煙にあたっては効果が確認された禁煙のノウハウやニコチンパッチ、ニコチンガムなどの薬剤、医療従事者からのサ
ポートを組み合わせて利用する方が「楽に」「確実に」、そして「体重もあまり増加せずに」禁煙できます。

○自分にあった禁煙方法について、まずは に相談してみましょう。

D-32
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教材№ D－３２

【教材のねらい】
・喫煙習慣は動脈硬化のリスクの１つでもあり、行動療法的アプローチが有効である。本人
の禁煙に対する意識を確認した上で、関心のない人は情報提供にとどめ、関心がある・禁
煙したいと思う人に禁煙を支援する事が必要である。本資料で喫煙が健康に及ぼす影響お
よび禁煙にあたっての留意点を学び、実際の禁煙支援につなげることができる。

【資料の使い方】
本資料の活用の他、さらに保健指導実施者は禁煙を希望する人に対しより効果的な禁煙
支援が行えるよう、厚生労働省において最新の科学的知見を踏まえて策定された「禁煙支
援マニュアル」を活用し、「喫煙と健康」に関する健康教育を行うために必要な基礎知識や、
実施方法、留意事項等について学習する。
また本資料中に、各保険者における禁煙支援が可能な保健指導者の連絡先を記入し使用
する。
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教材№ D－３３

【教材のねらい】
・たばこの害についての本人の理解度を確認し、禁煙支援のアセ
スメントの際に活用する。

【資料の使い方】
・禁煙支援を始める前に本人から記入してもらう。
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教材№ D－３４

【教材のねらい】
・ 糖尿病により、歯周病が発症・増悪しやすいことを理解し、歯周
病の自覚症状がないかどうかを自分で確認する。その上で、歯周
病予防にはセルフケアとプロフェッショナルケアが不可欠であるこ
とを理解する。

【資料の使い方】
・ HbA1ｃ 5.5%（空腹時血糖110ｍｇ/dl）以上の者を中心に、必要に
応じて説明する。
・ 必要に応じて「No. D－３５（肥満と咀嚼の関係）」、「Ｄ－３７（歯
の健康）」についても、説明する。
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★ 実践のためのヒント★ 

○ 食べ物を一口入れたら、箸を置いて、いつもより５回多く噛むようにしましょう。目

標は一口３０回噛むことです。 

○ カレンダーや日記に食事毎に「しっかり噛んで食べられたら◎印」を付け、少しず

つ◎印を増やすように努力するのも良い方法です。 

あなたは何回噛（か）んでいますか？ 
－しっかり噛んで食べることは 

今すぐできる『肥満予防法』※です－ 

しっかり噛んで食べると・・・ 

早食いを防止し、

満腹感が得られや

すくなるため、食べ

過ぎ・ドカ食いを防

止します 

よく噛むことで視床

下部からホルモン

（神経ヒスタミン）が

分泌され、食欲を

抑制します 

よく噛むことで交感

神経が刺激され、

代謝が活発になっ

て消費カロリーが

増加します 

ゆっくり、よく味わう

こ と に な り 、 う す

味、少量でも十分

な満足感が得られ

ます 

肥 満 の 解 消 ・ 予 防 

野菜などを含むバランスの良い食事を、美味しく、しっかり噛むためには 

自分の歯を健康に保つことが重要です 
 

歯の数と食べられるものの関係 

 

 

 

 

 

 

 

 

（新庄ら 1985～86 年） 

※食事をよく噛んで減量につなげる方法は「肥満症治療ガイドライン 2006」の中でも、「咀嚼法」と

して位置づけられています。 
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教材№ D－３５

【教材のねらい】
・肥満を招きやすい食習慣として、「早食い」があることを認識し、
しっかりと噛んで食べる習慣を身につける事が肥満予防に繋がる
ことを理解する。併せて、きちんと噛むために自分の歯を保つこと
の重要性を理解する。

【資料の使い方】
・ ＢＭＩ ２５以上を中心に、問診において「早食い・ドカ食い・ながら
食いが多い」に「はい」と回答した者に対して説明する。
・ 必要に応じて「Ｄ－３７（歯の健康）」についても説明する。
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D-36①
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D-36②
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D-36③
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D-36④
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教材№ D－３６ ①～④

【教材のねらい】
・ 歯の健康とメタボリックシンドロームの関連および歯の健康を保
つために必要な基本的知識（歯周病の基礎知識、セルフチェック・
セルフケアの重要性）について理解する。

【資料の使い方】
・ 問診、健診の結果および保健指導の過程で、歯の健康の保持・
増進について指導が必要と認めた対象者に対し説明する。（特に、
高血糖、肥満、喫煙の有所見者を中心に）
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D-37
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教材№ D－３７

【教材のねらい】
・体重と腹囲の変化を記録し、自分の値の変動を見て生活習慣を
振り返る機会にする。

【資料の使い方】
・現在の体重、腹囲を記録し、自分の体の変化を記録してもらう。
・体重、腹囲は同じ時刻に測定することや、腹囲の測定方法なども
説明する。
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氏
名 

 性
別 

 年
齢 

◆ 腹囲（おなか周り）を測定してみましょう。 

★ 腹囲の結果 

（0.5cm まで読み取ってください） 

 

 

ｃｍ 

＜腹囲の計測＞ 

 腹囲は、力を抜いて立った状態でへその高さで測定してください。 

（測られる方は、両足をそろえ、両腕はからだの横に自然に下げ、おなかに力が入らないようにしてく

ださい。） 

 測定者は、測られる方の正面に立ち、巻き尺を腹部に直接あててください。 

（洗濯ばさみ等で服を巻きあげると良いです。） 

 巻尺が水平にきちんと巻かれているかを確認し、普通の呼吸で息をはいた終わりに、目盛りを読み

取ってください。 

 なお、できるだけ飲食後２時間経過した後に測定をしてください。 
 
※正確な計測を行うため、下着などは着用せずに、直接腹部を計測してください。 

手  順 

．

満      歳 １．男  ２．女 

 

                 

（    月     日       時に測定） 

① 軽く両腕をあげてもらい、へその高さに巻尺をあてる。 

② 巻き尺が水平に巻かれているか確認する。 

③ 測定するときは、両腕を体の横に自然に下げてもらい、普通の呼吸で息をはいた終わりに目盛りを読み取る。 

午前 

午後 

※資料は、国民健康・栄養調査必携を基に、国立健康・栄養研究所が作成したもの 

Ｄ-37 の参考資料
参考資料D-37
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教材№ D－３７の参考資料

【教材のねらい】
・腹囲の正確な計測方法について知ることができる。

【資料の使い方】
・測定者は本資料の手順に沿った正確な計測方法については事
前にマスターしておくこと。
・へその位置が下に移動しているときは、肋骨の下縁と前上腸骨
棘の中点の高さで測定すること。
・巻き尺は、合成樹脂製JIS規格のもので、 伸縮による目盛りの狂
いの少ないものを選択することが望ましい。
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料理名 量 料理名 量 料理名 量 料理名 量 料理名 量

野菜料理

油料理

　揚げ物

　炒め物　など

菓子

清涼飲料水

アルコール

　月　　　　日　月　　　　日 　月　　　　日 　月　　　　日　月　　　　日

食事ダイアリー
（食生活ダイアリーの記入のしかた）
野菜料理、油料理、菓子、清涼飲料水、アルコールについて、食べたものとその量をその日のうちに記入しましょう。

D-38
D-38
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教材№ D－３８

【教材のねらい】
・食事で見直す目標に掲げた事項と照らし、食生活を振り返る機会にする。

【資料の使い方】
・食事で見直す目標に掲げた事項を中心に、食べたものと量を記録してもらう。
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（ ）月の一日の歩数及び体重の記録

氏名（ ）
一日の歩数（単位千歩）

○印で記入してください。

1日
2日
3日
4日
5日
6日
7日
8日
9日
10日
11日
12日
13日
14日
15日
16日
17日
18日
19日
20日
21日
22日
23日
24日
25日
26日
27日
28日
29日
30日
31日

０ １ ２ ３ ４ ５ ６ ７ 8 ９ 10 11 12 13 14 15 20 30

1万歩
＝

（ ） （ ） （ ） （ ） （ ） （ ） （ ） （ ） （ ） （ ）

体重（㎏）

×印で記入してください

↑
現在の体重

注：体重のカッコ内は各自の目標にあわせ
て0.5ｋｇか1ｋｇきざみで記入してください。

D-39
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教材№ D－３９

【教材のねらい】
・歩数と体重の変化を記録し、自分の体重変動を見て生活習慣を
振り返る機会にする。
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出典：今日から始める！いきいき健幸生活（岡山スポーツ会館発行）

D-40
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教材№ D－４０

【教材のねらい】
・運動を実施することにに伴う自己負担感を定期的に評価すること
により、運動を継続することで変化する自己負担感の変化につい
てモニタリングする。

【資料の使い方】
・本人に定期的に回答してもらい、運動に関する支援計画に活用
する。
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出典：今日から始める！いきいき健幸生活（岡山スポーツ会館発行）

D-41
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教材№ D－４１

【教材のねらい】
・運動に対する自信度を自己評価することにより、運動を継続す
ることで変化する自信度の変化についてモニタリングする。

【資料の使い方】
・本人に定期的に回答してもらい、運動に関する支援計画に活用
する。
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関 心 度 確 認 表 
 

お名前                           

 

各カリキュラム終了時、所感に○をつけてください。 
 

 

  

 所   感 

参加に関して 積極的に参加 自主的に参加 言われて参加 
気 が 進 ま な い 

が参加 

食事の話・ 

実習 

大変ためになっ

た 
ためになった わからなかった 

全くわからなかっ

た 

食事習慣 
今日から変えよ

うと思う 

明日から変え

ようと思う 

変 え た い と思

うが難しい 

今までのままでい

いと思う 

運動の話・ 

実技 

大変ためになっ

た 
ためになった わからなかった 

全くわからなかっ

た 

運動習慣 
今日から変えよ

うと思う 

明日から変え

ようと思う 

変 え た い と思

うが難しい 

今までのままでい

いと思う 

歯科の講義・ 

実技 

大変ためになっ

た 
ためになった わからなかった 

全くわからなかっ

た 

結果説明・生活

習慣病の話 

大変ためになっ

た 
ためになった わからなかった 

全くわからなかっ

た 

検査結果を 

聞いて感じたこ

と 

健  康  に な る 

努力をしようと

思う 

健 康 に な る

努力が必要と

思う 

健  康  に な る 

努力は必要だと

思うが実行は難

しい 

今のままでいいと

思う 

 

全体 
大変ためになっ

た 
ためになった わからなかった 

全くわからなかっ

た 

今日の教室に

参加して感じた

こと 

今日から変えよ

うと思う 

明日から変え

ようと思う 

変 え た い と思

うが難しい 

今までのままでい

いと思う 

Ｄ-42D-42
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教材№ D－４２

【教材のねらい】
・保健指導対象者の関心度を確認することにより、保健指導実施
者が行った指導の効果を評価するために使用する。

【資料の使い方】
・保健指導終了後に保健指導対象者より記入しててもらう。
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