




オリエンテーション 

1日目 1週目 2週目 

◆オリエンテーション 
・目的の説明 
・プログラム概要説明 
・1回目までの提出書類説
明 
 
◆医師による講話 
・「生活習慣病とその予防
について」 
 
◆スタッフ紹介 

◇プログラムの概要説明と
ねらいの説明 

プロフィール調査 

◇アセスメントに活かすための参加者
のプロフィール調査 

◇運動実践、食生活相談への導入 

アセスメント 個別相談・目標設定 
運動実践への導入 

◇検査・調査結果に基づく個別相談 
◇運動負荷習得への支援 

◆受付 
・食事記録・健康度指標 
　アンケート提出 
 
◆参加同意書説明・提出（h1） 
 
◆各種検査・測定（a3） 
　 　　 
◆目標設定（b1） 
 
◆運動講話 
　 
◆運動実践 
・ウォーキングでの歩き方、姿勢、
ストレッチ（c1） 
 
◆食生活ワンポイントアドバ
イス（c2） 

 
◆集合写真 
 
◆アンケート 

（e1,e2） 
 
 

◆受付 
・歩数記録記入の確認・アドバイ
ス（e2） 
・集合写真配布 
 
◆個別相談 
 
・保健相談 
・栄養相談 
・運動相談 
　　 
◆個別相談後の目標再設定（b1） 
 
◆個別写真撮影 
　　 
◆運動実践 
・心拍計を使用し、目標心拍数に
合わせたウォーキングの体験（心
拍計1週間貸出）（e3） 

・ストレッチ（プリント配布）（c1） 
 
◆アンケート 

◆受付 
・歩数記録記入の確認・アドバイ
ス（e2） 
 
◆食生活体験教室 
・グループワークによる調味料等
の計測（c3） 
・調理法（c4, c5） 
 
◆運動実践 
・心拍計を使用し、目標心拍数に
合わせたウォーキングの体験 （心
拍計返却）（e3） 

・ストレッチ・リラックス（c1） 
・ダンベル体操（c6） 
 
◆アンケート 

開講式 １回目 ２回目 ３回目 

ケース検討会1回目 

◆個別票の作成（事前準備） 
・ヘルスアップ教室参加者個票作成（g1） 
・わたしの健康習慣づくりノート（b2（e5）） 
　 
◆個別支援内容の検討 
 
・保健師（保健所含む）、栄養士 
   
◆役割分担協議 

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 

a1.（再掲） 
a2.（再掲） 
a3．体力測定記録用紙 
　　（健康度測定問診表） 

b1．目標記入表 
 

b1.（再掲） 
b2．わたしの健康習慣 
　　 づくりノート (再掲:e5)

c1．ストレッチ& 
　　 エクササイズ 
c2．食生活ワンポイント 
　　 アドバイス資料 

c1.（再掲） 
c3．摂取エネルギーについて 
c4．野菜の調理法 
c5．薄味でも美味しく食べられる 
　　 調理のコツ 
c6．ダンベル体操 

e1．歩数計 
e2．私の運動・ 
　　 体重日記 

e2.（再掲） 
e3．心拍計 
e5.（再掲） 

e2.（再掲） 
e3.（再掲） 

e5．わたしの健康習慣 
　　 づくりノート 
　　（再掲:b2） 

g1．ヘルスアップ教室 
　　 参加者個票 

a1．食事記録表 
　　（開講式用） 
a2．健康度指標 
　　 アンケート 

a4.（再掲） 
a5.（再掲） 

a4．健康度測定 
　　 個人結果表 
a5．食事分析結果表 

c1.（再掲） 

b1.（再掲） 
b2.（再掲） 

g1.（再掲） 

支
　
　
援 

（a1, a2） 

（a1, a2） 



3週目 4週目 5週目 6週目 7週目 

集団教室（運動及び食生活に関する知識・技術の提供） 

◇プログラムの効果を評価
するための検査・調査 

目標の再設定 
自己実践への 
動機づけ 

自己 
実践へ 

再アセスメント 
（評価） 

◇検査・調査結果に基づ
く個別相談 

◇自己実践への働きかけ 

◇施設を利用体験し、さまざまな運動種目について実践を通じた知識・技術の提供 
◇食生活に関する知識・技術の提供（３回目・４回目に集中的に実施） 
◇毎回の運動記録表・食事記録表の確認・アドバイスによる自己実践への支援 

ケース検討会2回目 

1回目の検討会と同様 
 
7回目教室の検査 
　データ等を加える 

◆受付 
・歩数記録記入の確認・
アドバイス（e2） 

 
◆試食会 
・試食（c10） 
・試食用献立の作り方を
紹介（c9） 

 
◆食生活講話 
・４群点数法・食事バラ
ンス（c11） 
・摂取量の目安 
食品80キロカロリーガ
イドブックは一週間貸
出（c8） 

・食事記録の書き方（e4） 
 
◆運動実践 
・ストレッチ・リラック
ス（c1） 
 
◆アンケート 

４回目 

◆受付 
・歩数記録記入の確認・
アドバイス（e2） 

・食事記録表の提出（e4） 
・食品80キロカロリーガ
イドブック返却（c8） 

 
◆運動実践 
・エアロビクス 
・ストレッチ 
・リラックス 
　 
◆施設紹介 
・民間フィットネスクラ
ブの業務内容紹介 

 
◆食生活ワンポイント
アドバイス（c2） 

 
◆アンケート 

５回目 

◆受付 
・歩数記録記入の確認・
アドバイス（e2） 

・食事記録表の提出、食
事記録表添削（e4） 
 
◆移動 
バスに乗りプールへ移動 
　　 
◆運動実践 
・水中ウォーク（c7） 
・アクアビクス 
・ストレッチ 
 
◆施設紹介 
・温水プールの業務内容
紹介 

 
◆食生活ワンポイント
アドバイス（c2） 

 
◆アンケート 

６回目 

◆受付 
・歩数記録記入の確認・
アドバイス（e2） 

・食事記録表の提出、食
事記録表添削（e4） 
 
◆各種検査・測定（a3） 
　1回目と同じ項目 
 
◆健康度指標アンケー
トの記入・提出（a2） 

 
◆個別写真撮影 
　 
◆運動実践 
・ダンベル体操（c6） 
・ストレッチ 
 
◆食生活ワンポイント
アドバイス（c2） 

 
◆アンケート 

７回目 

◆受付 
・歩数記録記入の確認・
アドバイス（e2） 

 
◆各種スポーツの紹介 
　　 
◆個別相談 
　教室2回目と同じ 
 
 
◆個別相談後の目標再
設定（b1） 

　 
◆食生活ワンポイント
アドバイス（c2） 

 
◆修了式 
 
◆決意表明 
 
◆アンケート 

８回目 

c1.（再掲） 
c8．食品80キロカロリー 
　　 ガイドブック 
c9．ヘルシー献立 
c10．試食（1食分） 
c11．なにをどれだけ食べたらよいか 

e2.（再掲） 
e4．食事記録表（実践用） 

c2.（再掲） 
c8.（再掲） 

e2.（再掲） 
e4.（再掲） 

c2.（再掲） 
c7．水中エクササイズ 

e2.（再掲） 
e4.（再掲） 

c2.（再掲） 
c6.（再掲） 

e2.（再掲） 
e4.（再掲） 

a2.（再掲） 
a3.（再掲） 

e5.（再掲） 

a4.（再掲） 
a5.（再掲） 

c2.（再掲） 
 

e2.（再掲） 
e5.（再掲） 

a4.（再掲） 
a5.（再掲） 

b1.（再掲） 
b2.（再掲） 

b1.（再掲） 
b2.（再掲） 

g1.（再掲） g1.（再掲） 























朝
食
（
　
　
時
） 

昼
食
（
　
　
時
） 

夕
食
（
　
　
時
） 

間
食
（
　
　
時
） 

食事記録表 
平成　　　年　　　月　　　日 コース 氏名 

献立名 材料名 量（g　ml） 



朝
食
（
　
　
時
） 

昼
食
（
　
　
時
） 

夕
食
（
　
　
時
） 

間
食
（
　
　
時
） 

食事記録表（記入例） 
6月　1日 氏名　○○○○ 

献立名 材料名 量（g　ml） 

ごはん 

味噌汁 

納豆 

漬物 

トマト 

牛乳 

 

お弁当 

　ごはん 

　卵焼き 

　唐揚げ 

　鮭 

　ほうれん草のバター炒め 

　トマト 

　いちご 

 

 

ごはん 

味噌汁 

とんかつ（市販のもの） 

 

サラダ 

 

 

 

 

まんじゅう 

スポーツ飲料 

ポテトチップス 

コーヒー 

めし 

みそ  じゃがいも  わかめ 

納豆　たれ 

きゅうり 

トマト　塩 

低脂肪乳 

 

 

めし 

卵　砂糖　しょうゆ　油 

（冷凍のもの） 

鮭 

ほうれん草　バター　塩 

ミニトマト 

 

 

 

めし 

みそ　豆腐　わかめ 

豚肉  小麦粉  卵  パン粉 

油 

レタス  きゅうり  トマト 

シーチキン　マヨネーズ 

 

 

 

 

 

 

コーヒー・砂糖 

 

 

200g 

大さじ1　1ヶ　少々 

1パック　1ヶ 

1本 

中1ヶ 

コップ1杯　200cc 

 

 

200g 

1ヶ  小さじ1  少々  少々 

2ヶ 

1切 

30g　少々　少々 

2ヶ 

小3ヶ 

 

 

200g 

大さじ1　1/4丁　少々 

150g 

 

30g　中1本　1個 

1/2缶　大さじ2 

 

 

 

1個 

500ml 

1/2袋 

砂糖小さじ1杯 

食べたものは 
すべて（間食も） 
記入しましょう。 

どうしてもgが
わからない時は
具体的に記入し
てください。 

ご は ん の 量
は、できるだ
け量って記入
しましょう。 
はじめに、茶
碗の重さを量
ります。 
次にごはんを
盛った状態で
量り、茶碗の
重さを差し引
きます。 

※はかりが 
　ない場合 

この長さを計っ
てください。 
（　　cm） 





健康度指標アンケート 

問1．あなたはふだん自分で健康だと思われますか。あてはまるものを1つだけ選んで○をつけてください。 

　　　1．非常に健康だと思う　　　　2．まあ健康な方だと思う 
　　　3．あまり健康ではない　　　　4．健康ではない 
 
問2．最近1年間の健康状態についておたずねします。 
　　（1）あなたの身長と体重を記入してください。　　　身長　　　　　cm　体重　　　　　kg 
 
　　（2）ふだんの血圧はどのくらいですか。　　　　　　最高　　　　　　 　最低 
 
問3．あなたは自分の健康にとって望ましい体重（適正体重）を知っていますか。 

　　　1．はい　　　　　2．いいえ 
 
問4．最近1年間にあなたは次の検診を受けましたか。 

　　（1）健康診断（血圧・心電図・血液検査等） 1．はい　　　2．いいえ 

　　（2）結核・肺がん検診（胸部レントゲン検査等） 1．はい　　　2．いいえ 

　　（3）胃がん検診（胃透視・胃カメラ等） 1．はい　　　2．いいえ 

　　（4）大腸がん検診（便潜血検査・大腸カメラ等） 1．はい　　　2．いいえ 

　　（5）子宮がん検診（内診・細胞診等） 1．はい　　　2．いいえ 

　　（6）乳がん検診（触診等） 1．はい　　　2．いいえ 
 
問5．あなたは定期的に歯科健診（歯石の除去、歯面清掃を含む）を受けていますか。 
 
　　　1．はい　　　　　2．いいえ 
 
問6．あなたは、歯をみがいていますか。あてはまる数字に○をつけてください。 
 
　　　毎日みがく（1．1回　　2．2回　　3．3回以上）　　4．ときどきみがく　　5．みがかない 
 
問7．あなたは今までに次の病気にかかったことがありますか。あてはまる数字に○をつけてください。 

　　（1）脳卒中 1．ない　2．ある→（1．治療中　2．治療済み　3．未治療・治療中断） 

　　（2）高血圧 1．ない　2．ある→（1．治療中　  　　　　　 3．未治療・治療中断） 

　　（3）狭心症・心筋梗塞 1．ない　2．ある→（1．治療中　2．治療済み　3．未治療・治療中断） 

　　（4）肝臓病（肝炎等） 1．ない　2．ある→（1．治療中　2．治療済み　3．未治療・治療中断） 

　　（5）糖尿病 1．ない　2．ある→（1．治療中　  　　　　　 3．未治療・治療中断） 

　　（6）高脂血症 1．ない　2．ある→（1．治療中　2．治療済み　3．未治療・治療中断） 

　　（7）がん 1．ない　2．ある→（1．治療中　2．治療済み　3．未治療・治療中断） 

　　（8）心や精神の病気 1．ない　2．ある→（1．治療中　2．治療済み　3．未治療・治療中断） 

　　（9）歯周病（歯ぐきの病気） 1．ない　2．ある→（1．治療中　2．治療済み　3．未治療・治療中断） 
 
問8．あなたは健康のために何かしていることがありますか。ある場合は、あてはまるものすべてに○

をつけてください。 
 
　　　1．ある　　　　1．運動　　2．栄養（食事）　　3．休養　　4．その他 
　　　2．ない 
 
　　　　　何もしていない理由は何ですか。あてはまるものすべてに○をつけてください。  
　　　　　1．特に気をつける必要を感じない 2．面倒・意志が弱い 3．費用がかかる 
　　　　　4．適切な施設・場所がない 5．時間がない 6．やり方が分からない 
　　　　　7．健康上の理由（持病があるため等） 8．周囲・家族の理解がない 9．その他（　　　　　　　） 



問9．あなたは、自分の休養は十分であると思いますか。 

　　　1．十分である　　　2．まあ十分である　　　3．不足しがちである　　　4．不足している 
 
問10．あなたの一日の睡眠時間はどのくらいですか。 

　　　1．6時間未満　　　2．6～7時間　　　3．8～9時間　　　4．10時間以上 
 
問11．睡眠が十分にとれていると思いますか。 

　　　1．とれている　　　2．どちらともいえない　　　3．とれていない 
 
問12．日頃、ストレスを感じることがありますか。 

　　　1．とても強く感じる　　2．ある程度感じる　　　3．感じない 
 
問13．あなたは、積極的に外出するほうですか。（外出には日常生活の中での買物や散歩を含めます） 

　　　1．はい　　　　　2．いいえ 
 
問14．あなたは、地区の催しや行事（公民館活動など）に参加していますか。 

　　　1．よく参加する　　2．たまには参加する　　　3．ほとんど参加しない 
 
問15．最近1年間の運動について、あてはまるものを1つ選んで○をつけてください。 

　　　1．何らかの運動をほとんど毎日している 
　　　2．　　　〃　　　週2～4回程度している 付問1・2へ 
　　　3．　　　〃　　　週1回程度している 
　　　4．ほとんど（まったく）していない 付問3へ 
 
付問1．問15で1～3を選んだ方におたずねします。どのような運動をしていますか。実施しているも

のすべてに○をつけてください。 

　　　　　1．歩行（速歩、ウォーキング等）、散歩 2．ジョギング、ランニング 
　　　　　3．自転車、サイクリング 4．水泳、水中運動 
　　　　　5．社交ダンス、民舞（民踊） 6．球技（テニス、バレーボール等） 
　　　　　7．スキー、スケート 8．ゴルフ 
　　　　　9．室内運動器具の利用（ルームランナー、ウェイトトレーニング、ダンベル運動等） 
　　　　　10．体操（ラジオ体操、ストレッチ体操、ヨガ、太極拳等） 
　　　　　11．その他（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　） 
 
付問2．問15で1～3を選んだ方におたずねします。1回の運動時間はどれくらいですか。付問1で複数

の運動を選んだ方は、もっとも運動時間の長いものについてお答えください。 

　　　　　1．15分未満　　2．15～30分未満　　　3．30分以上 
 
付問3．問15で4を選んだ方におたずねします。その理由は何ですか。あてはまるものをいくつでも

選んで○をつけてください。 

　　　　　1．施設、場所がない　　　　　2．何をどのようにやったらよいかわからない 
　　　　　3．仕事（労働）で十分体を動かしている 4．一緒に運動する仲間がいない 
　　　　　5．健康上の理由（持病等があるため） 6．特に必要と思わない 
　　　　　7．やりたくない 8．忙しい・時間がない 
　　　　　9．その他 
 



問16．あなたの食生活についておたずねします。 
（1）朝食はだいたい毎日とっていますか。 

　　　1．はい　　　　　2．いいえ 
 
（2）間食をとる習慣がありますか。 

　　　1．はい　　　　　2．いいえ 
 
（3）外食をしたり食品を購入するときに栄養成分表示を参考にしていますか。 

　　　1．はい　　　　　2．いいえ 
 
（4）食生活で気をつけて実行していることがありますか。 

　　　1．ある　　　　　2．ない 
 
（5）次の食べ物を、1週間に何回くらい食べていますか。 
　（A）ごはん 

　　　1．毎食　　2．一日に二回　　3．一日に一回　　4．日によって食べないときがある 
 
　（B）漬物 

　　　1．毎食　　2．一日に二回　　3．一日に一回以下　　4．ほとんど食べない 
 
　（C）味噌汁（すまし汁も含みます） 

　　　1．毎食　　2．一日に二回　　3．一日に一回以下　　4．ほとんど食べない 
 
　（D）パン（ごはんの代わりとして食べるパンです） 

　　　1．ほとんど毎日　　2．二日に一回　　3．一週間に一、二回　　4．ほとんど食べない 
 
　（E）めん類（ごはんの代わりとして食べるめん類です） 

　　　1．ほとんど毎日　　2．二日に一回　　3．一週間に一、二回　　4．ほとんど食べない 
 
　（F）魚介類（生鮮、加工品すべての魚や貝類） 

　　　1．ほとんど毎日　　2．二日に一回　　3．一週間に一、二回　　4．ほとんど食べない 
 
　（G）肉類（生鮮、加工品すべての肉類） 

　　　1．ほとんど毎日　　2．二日に一回　　3．一週間に一、二回　　4．ほとんど食べない 
 
　（H）卵（鶏卵、うずらなどの卵で、魚の卵は除きます） 

　　　1．ほとんど毎日　　2．二日に一回　　3．一週間に一、二回　　4．ほとんど食べない 
 
　（I）牛乳（コーヒー牛乳やフルーツ牛乳は除きます） 

　　　1．ほとんど毎日　　2．二日に一回　　3．一週間に一、二回　　4．ほとんど飲まない 
 
　（J）甘味飲料（乳酸飲料、ジュースなど） 

　　　1．ほとんど毎日　　2．二日に一回　　3．一週間に一、二回　　4．ほとんど飲まない 
 
　（K）大豆製品（豆腐などの大豆を使った食品） 

　　　1．ほとんど毎日　　2．二日に一回　　3．一週間に一、二回　　4．ほとんど食べない 
 
　（L）緑黄色野菜（にんじん、ほうれん草、かぼちゃなどの色の濃い野菜） 

　　　1．ほとんど毎日　　2．二日に一回　　3．一週間に一、二回　　4．ほとんど食べない 



｝ 
問18．喫煙についておたずねします。 
（1）あなたは煙草（たばこ）を吸いますか。 

　　　1．吸っている　　2．以前は吸っていたが、やめた　　3．吸わない 
 

　　「吸っている」方におたずねします。 

　　　　①1日平均して、何本位吸いますか。　   　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　本 

　　　　②たばこをほとんど毎日吸うようになったのは、何歳の時からですか。　 　　　　　　歳 

　　　　③禁煙することに関心がありますか。　　　　　　　1．はい　　　2．いいえ 
 
　（2）あなたの家族で、あなたを含めて、たばこを吸っている方はいますか。 

　　　1．いる　　　2．いない 
 

　　　　1に○をつけた方におたずねします。 
　　　　たばこを吸う方は、家の中で、たばこを吸う場所や時間の工夫（分煙）をしていますか。 

　　　1．している　　　2．していない人がいる 
 
　（3）次の病気の中で「たばこの影響」があると思われるものすべてに○をつけてください。 

　　　1．肺がん　　2．喘息　　3．気管支炎　　　　　　　4．心臓病 
　　　5．脳卒中　　6．胃潰瘍　7．妊娠に関連した異常　　8．歯周病 

1日平均、日本酒として 

　1．1合より少ない　2．約1合 
　3．約2合　　　　　4．約3合 
　5．約4合　　　　　6．約5合以上 

焼酎1合は…………………日本酒約1.5合 
ビール大びん1本は………日本酒約1合　   に当たる 
ウイスキーダブル1杯は…日本酒約1合 
ワイングラス2杯は………日本酒約1合 
うすめて飲むときは、もとの量で計算してください。 

　（M）海藻（生、干物を問いません） 
　　　1．ほとんど毎日　　2．二日に一回　　3．一週間に一、二回　　4．ほとんど食べない 
 
　（N）いも類 
　　　1．ほとんど毎日　　2．二日に一回　　3．一週間に一、二回　　4．ほとんど食べない 
 
　（O）果物（生鮮、缶詰を問いません） 
　　　1．ほとんど毎日　　2．二日に一回　　3．一週間に一、二回　　4．ほとんど食べない 
 
　（P）甘いもの（キャンディー、チョコレート菓子などで、果物は除きます） 
　　　1．ほとんど毎日　　2．二日に一回　　3．一週間に一、二回　　4．ほとんど食べない 
 
　（Q）油脂類（油いため、パンにぬるバター、マーガリンなど油を使う料理の回数です） 
　　　1．ほとんど毎日　　2．二日に一回　　3．一週間に一、二回　　4．ほとんど食べない 
 
問17．飲酒についておたずねします。 
　　　あなたはお酒（アルコール類）を飲みますか。 

　　　　1．飲む　　2．以前は飲んでいたが、今はやめた　　3．飲まない 
 
　　　　「飲む」人におたずねします。 
　　　　　①どのくらいの頻度で飲みますか。 

　　　　　　1．ほとんど毎日　　2．週4～5回　　3．週2～3回　　4．週1回以下 
 
　　　　　②飲む量を平均すると、1日あたりどの位ですか。日本酒にあてはめて計算してください。 
　　　　　　（計算の仕方は、右の表のとおりです） 



問19．あなたは、健康づくりのために何が必要と考えますか。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
問20．全体をとおして何でも結構ですので、ご自由にお書きください。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
記入してくださったのはどなたですか。 

　　　　1．本人　　　2．代理人（続柄を教えてください。　　　　　　　　） 
 
 
記入漏れがないかをご確認のうえ、ご返送ください。 

ご協力どうもありがとうございました。 





平成16年度「ヘルスアップ教室」1回目　　コース　　番　氏名 
 
あなたの生活が、より健康に変化していくようサポートします。次のことについて記入してください。 
 
・現在、仕事をしていますか。　　している・いない 
　　している　と答えた方へ　　仕事の内容は何ですか。（　　　　　　　　　　　） 
　　　　　　　　　　　　　　　仕事中の動きの程度は　強い・普通・弱い 
　　　　　　　　　　　　　　　仕事の従事時間は（　　　　　　　　　　時間程度） 
・おたくでの炊事担当者は誰ですか。　　本人・（その他　　　　　　　　　　　　） 
・現在、介護または看護をしていますか。している（誰ですか：　　　　　　　　　）・いない 
 
1　この教室に参加しようと思ったきっかけは何ですか。（1回目） 
 
 
 
 
 
 
2　教室に参加して達成したい目標は何ですか。（1回目） 
 
 
 
 
 
 
3　個別支援を終えて、注意しようと思った点は何ですか。（2回目） 
 
 
 
 
 
 
4　教室に参加して、今までの生活と変わった点はありましたか。（8回目） 
 
 
 
 
 
 
5　今後の目標達成に向けた運動・食生活等の自分なりの具体策は何ですか。（8回目） 
 
 
 
 
 
 
 
　今後の目標と達成度については10月からの総合検診や人間ドックで確認しましょう。 





平成　年 
　　　　　　　コース　No． 
氏名　　　　　　　　　　　　　　性別（　　　） 
生年月日　S　　　　　　　 　　　年齢（　　才） 

ヘルスアップ教室 
わたしの健康習慣づくりノート 
本人・担当者共用 

食
生
活
相
談 

運
動
相
談 

保
健
相
談 

①（　　　　　　　　　　）を減らす・増やす 

②ご飯の量を（　　　g）から（　　　g）にする 

③揚げ物・炒め物の回数を減らす　週計　回に 

④マヨネーズの回数・量を減らす　  週計　回に 

⑤くだもの（　　　）を1日（　　　）に減らす 

⑥漬物・味噌汁を（　　　　　　　）に減らす 

⑦しょうゆ・塩・みそを減らす（　　　　　　 　） 

⑧めん類の汁を残す（　　　　　　　　　　） 

⑨アルコール（　　　）量を1日　  合・ccにする 

⑩休肝日を週　　回設ける（　　　　曜日） 

⑪間食を減らす・やめる（特に　　　　　　　 ） 

⑫カルシウム（　　  ）・鉄分（　　  ）を毎日摂る 

⑬ 

⑭ 

①歩数1日（　　　　　　　　　歩）を目指す 

②ストレッチ体操をする　　　週　　　回 

③ダンベル体操をする　　　週　　　回 

④1日のうちいつ（　　　　　　　）行う 

⑤　　　　　　　　　を週　　　　回行う 

⑥ 

⑦ 

①検査データ（　　　　　　　　　）の説明 

②受診状況（病院：　　　　　　月　　回） 

　治療の継続・受療（　　　　　　　　　　） 

③たばこを1日（   本）に・（   日間）休む・禁煙する 

④体重を（　　）月までに（　　　　）kgにする 

⑤ 

①（　　　　　　　　　　）を減らす・増やす 

②ご飯の量を（　　　g）から（　　　g）にする 

③揚げ物・炒め物の回数を減らす　週計　回に 

④マヨネーズの回数・量を減らす　  週計　回に 

⑤くだもの（　　　）を1日（　　　）に減らす 

⑥漬物・味噌汁を（　　　　　　　）に減らす 

⑦しょうゆ・塩・みそを減らす（　　　　　　 　） 

⑧めん類の汁を残す（　　　　　　　　　　） 

⑨アルコール（　　　）量を1日　  合・ccにする 

⑩休肝日を週　　回設ける（　　　　曜日） 

⑪間食を減らす・やめる（特に　　　　　　　 ） 

⑫カルシウム（　　  ）・鉄分（　　  ）を毎日摂る 

⑬ 

⑭ 

①歩数1日（　　　　　　　　　歩）を目指す 

②ストレッチ体操をする　　　週　　　回 

③ダンベル体操をする　　　週　　　回 

④1日のうちいつ（　　　　　　　）行う 

⑤　　　　　　　　　を週　　　　回行う 

⑥ 

⑦ 

①検査データ（　　　　　　　　　）の説明 

②受診状況（病院：　　　　　　月　　回） 

　治療の継続・受療（　　　　　　　　　　） 

③たばこを1日（   本）に・（   日間）休む・禁煙する 

④体重を（　　）月までに（　　　　）kgにする 

⑤ 

　　  （　　　年　　　月　　　日） 

自己目標　・ 
 
教室での目標 

　　  （　　　年　　　月　　　日） 

自己目標　・ 
 
教室での目標 





　　　　　「ヘルスアップ教室」私の運動・体重日記 
　　　　　　　　　　　　　期間　平成　年　月　日～平成　年　月　日まで 

氏　名 No.

月日 

55.5

体重 

135／80

血圧 

△ 

ダンベル 
体操 

（この欄は、評価を右上　 の　 から選び記入） 

シェイプアップ 
体操 

○ ○ 

自己評価 
ストレッチング 

8765

ウォーキング 

運動記録 

歩数 

記入 
例 

／ 

 ／ 

 ／ 

 ／ 

 ／ 

 ／ 

 ／ 

 ／ 

 ／ 

 ／ 

 ／ 

 ／ 

 ／ 

 ／ 

 ／ 

 ／ 

／ 

／ 

／ 

／ 

／ 

／ 

／ 

／ 

／ 

／ 

／ 

／ 

／ 

／ 

／ 

／ 

◎＝大変良い 
○＝良い 
△＝普通 
×＝悪い 





コースNo．　　　　氏名 

年　　　　月　　　日分 

献立名 材料名 

合　　　計 

分量（g） 

食事記録表 

朝
食
（
　
　
時
　
　
分
） 

昼
食
（
　
　
時
　
　
分
） 

夕
食
（
　
　
時
　
　
分
） 

間
食（
　
　
時
　
　
分
） 

第1群 第2群 第3群 第4群 

牛
乳
・
乳
製
品 

魚
・
貝
類 

豆
・
豆
製
品 

芋
・
か
ぼ
ち
ゃ 

き
の
こ
・
海
藻 

そ
の
他
の
調
味
料 

嗜
好
品 

野
菜 

果
物 

穀
物 
油
脂 

砂
糖 

肉 卵 





ヘルスアップ教室参加者個票 
コース・No　　　　氏名 

1　既往歴及び現病歴 

2　自覚症状 

3　生活習慣 

（1）脳卒中 

（2）高血圧 

（3）狭心症・心筋梗塞 

（4）肝臓病（肝炎等） 

（5）糖尿病 

（6）高脂血症 

（7）がん 

（8）心や精神の病気 

（9）歯周病 

（10）その他 

（1）痛みがある（腰・膝・肩・頭・その他　　　　　　） 

（2）日頃ストレスを感じることがある 

（3）その他 

（1）歯磨きの習慣がない 

（2）睡眠が十分にとれていない 

（3）運動はほとんどしていない 

（4）欠食あり 

（5）間食をとる習慣がある 

（6）塩分を多くとる（漬物または、味噌汁を毎食、1日に2回） 

（7）果物をよく食べる（ほとんど毎日、2日に1回） 

（8）甘いものをよく食べる（ほとんど毎日、2日に1回） 

（9）脂肪分を好む（ほとんど毎日、2日に1回） 

（10）鉄分の摂取 

（11）カルシウムの摂取 

（12）お酒を男性で2合以上、女性で1合以上飲む（ほとんど毎日、週4～5回） 

（13）喫煙している 

（14）エネルギー 

（治療中・治療済・未治療・治療中断） 

（治療中　　　　・未治療・治療中断） 

（治療中・治療済・未治療・治療中断） 

（治療中・治療済・未治療・治療中断） 

（治療中　　　　・未治療・治療中断） 

（治療中・治療済・未治療・治療中断） 

（治療中・治療済・未治療・治療中断） 

（治療中・治療済・未治療・治療中断） 

（治療中・治療済・未治療・治療中断） 

（治療中・治療済・未治療・治療中断） 

（治療中・治療済・未治療・治療中断） 

（S・H　　  年頃から） 

（S・H　　  年頃から） 

（S・H　　  年頃から） 

（S・H　　  年頃から） 

（S・H　　  年頃から） 

（S・H　　  年頃から） 

（S・H　　  年頃から） 

（S・H　　  年頃から） 

（S・H　　  年頃から） 

（S・H　　  年頃から） 

（S・H　　  年頃から） 

病院名 

1回目 

時　期 

1回目 栄養 
レーダ 

多・少 

 

 

多・少 

   少 

   少 

多・少 

 

多・少 



4　家族構成及び家族の状況（例：寝たきり、入院中） 
　　別紙JJ画面に記録 
 
5　本人の状況 
（1）介護をしている（誰：　　　　　　）　　　（4）炊事を担当している 
（2）孫の面倒をみている　　　　　　　　　　　（5）その他 
（3）仕事をしている（常勤・パート） 

6　健診結果及び問題点、課題 

白血球数 

赤血球数 

血色素量 

ヘマトクリット 

総コレ 

HDLコレ 

中性脂肪 

GOT 

GPT 

γ－GTP 

HbA1c 

血糖 

最高血圧 

最低血圧 

体脂肪率 

BMI 

尿検査 

その他 
 

 

 

 

本人の状況 

〈教室〉 平成　年度 〈健診〉 




