
く：食事と運動）声  

アセスメントシ叫巨  
○主観的アセスメント  

王上戸  
客観的アセスメント  

身体状況  

食事  

身体活動、運動  

プランニングシ鵬♯  
○無理なく内臓脂肪を減らすために   

～運動と食事でバランスよく～  

○私の目標   

塵生活  
粗壁レベル  

○井もの どんな組合せで選ぶ？  

生活活動・運動  
01日に何歩歩いているでしょうか  
○歩き方のポイント  
○歩数計・活動量計を活用しよう  

○目標心拍数を計算しよう  
○ストレッチ体操  
○トレーニング一覧表  

○ファーストフード どんな組合せで選ぶ？  

○ラーメン どんな組合せで選ぶ？  

○野菜350gの目安  
○果物200gの目安   

食点い栄養素レベル  

○油  
○食塩  
○ビタミン、ミネラル、食物繊維  
○コレステロール、プリン体  

忘琵二二〕  
O「歯周病」は糖尿病の第6番目の合併症  
○あなたは何回噛んでいますか  

ックシンドローム  

アセスメントへ  

［ ザ   



アセスメントシ叫巨  

○主観的アセスメント   

・あなたの肥満についてお答え下さい  

○客観的アセスメント   

■身体状況、行動、食生活の記録票   
一食事記録票   

・行動記録票   

（参考資料）   

t生活活動で脂肪燃焼！   

・行動変容のステージに関する質問票   



［亘□  
あなたの肥満についてお答えください   

傘現在のあなたの身長は（   ）珊 体重は（   ）短  

○太り始めたのは（   ）歳ごろから  

◎太り始める前の体重は（   ）短くらい  

㊧今までの最高体重は（   ）kg  

砂太り始めたきっかけは？〔番号に0印をつけてください］   

⇒  
9．転勤など義境が変わってから  

柑．家族が少なくなってから  

1．子どもの暗から  

2．思春期ごろ（  ）歳  

3、結婚してから く   ）歳  

4．子どもを出産Lてから（賛  

5．子どもを出産するたびに  

6．仕事を始めてから（  ）途  

了．仕事をやめてから（  ）歳  

1  

」  

1  

’」  

子） 〔  

子の独立、家族の死亡など）  

ーその他  

8．スポーーツをやめてから（  ）義  ほ．わからない   

◎なぜ太ったと思いますか？［いくつでも琴号に○印をつけてくださいコ   

⇒1．体質  

※具捧約に  

2．運動不足  

⊂  
3．食生活  

〔
…
［
凋
 
 

「‾∴∴ l   



教材No．C－－1  

【教材のねらい】  

・肥満に至った生活習慣について、過去の状況を振り返りながら確認することにより、自分の生活習慣のどこ  

が肥満を招いたのかを確認する。また、やせた後の自分の姿をイメージし、目標設定を行うことにより、減量に  

対する動機付けを強める。   

【資料の使い方】  

一肥満改善教室などで、開始前のアセスメントや目標設定のために、教室開催前に保健指導対象者から自分  

で記入しでもらう。  

● なぜ（何のために〉やせようと  思いましたか。いくつでも居  いつくまま諾いてく  

【シート裏面】   

●やせるために試みたことがありますか。またそれはどんな事ですか。   

⇒ない・ある  

異拝的に  

●なぜやせられないと患いますか。あなたがやせるのを妨げているものをいくつでも思い   

つくままに書いてください。  

」 」   
●何時までやせたいですか？（   ）短  

●やせたら、あなたはどうなると思いますか。  

外見的には  

内面は  」  

■－  1                     ‥－  

●やせたら何をしたいですか。  

●やせるためにこの教皇中、どんな目標をもって望みたいですか。（自分なりに考えたこ  

とを具姑的にお書きください。）  

● この教室に何を期待し言すか。いくつでもお書きくださいっ  



の  
＿‖J：・・2…  

料理   
∈≡≡∃  
里   

朝  

昼  

夕  

問  

食  



記入方法  教材No．C－2  

【教材のねらい】  

・1日の行動、食事を思いだし、その中から改善可能な点を見つけ出す。   

【資料の使い方】  

・事前に対象者に渡すなどして記録してもらう。改善可能な生活習慣について対象者と一緒に確認していく。  

記入例  

6月9日（金）  

（行動記録表の記入方法）  

行動の内容をその日のうちに記入しましょう。  
記入例を参考に、食事をした時間や運動についても記入して下さい。  

料理   

ごはん   小1杯  

目玉焼き   卵1個  

朝            みかん   1個  

（食事記録表の記入方法）  

食事の内容をその日のうちに、主食（ごはん2杯、うどん1杯等）とおかず（肉魚料理、  

野菜料理等）について記入して下さい。菓子類や飲み物、お酒も記入しましょう。  

量と味付けも分かる範囲で記入してみましょう。  

なお、記録は写真でも結構です。※写真撮影の注意点→斜め450から撮る、全体  

が写るように撮る、自分が食べたもののみ撮る、コップは中身が見えるように撮る、  

明るい場所で撮る。   

缶コーヒー 250ml  1本  

間  

食                  焼酎ロック   1杯  



（食事記録の記入のしかた）  

3日間の食事の内容をその日のうちに、主食（ごはん2杯、うどん1杯等）とおかず（肉魚料理、  

野菜料理等）について記入して下さい。菓子類や飲み物、お酒も記入しましょう。  

量と味付けも分かる範囲で記入してみましょう。  

なお、記録は写真でも結構です。※写真撮影の注意点→斜め450 から撮る、全体が写るよ  

うに撮る、自分が食べたもののみ撮る、コップは中身が見えるように撮る、明るい場所で撮る。  

月’日（）  月 田（）  月 日（）  

料理   ∈≡≡≡≡∋  ∈≡〕   

【∃  

夕  

問  

料理   

車  

［∃  

夕  

問  

∈≡∋  
∈至∋  料理   

庸  

夕  

問  



教材No．C－．3   

【教材のねらい】  
・食事の記録し、食生活上の問題点や改善可能な点を見つけ出す。  
・記録することで、食生活に関心を持たせる。   

【資料の使い方】  
・事前に対象者に渡すなどして記録してもらう。食事の問題点と改善可能な点について対象者  
と一緒に確認していく。  

・指導者は、対象者の食事・栄養に関する知識レベルや、食事の傾向から、料理レベル、栄養  
素レベルなど適切な基本ツール、展開ツールを利用する。  
・指導者は、対象者の健診結果等から食事で留意すべき点等を的確に把握する必要がある。   



よ■一軋早「ム：司鞘胃  
腸邑 （† 

の。のうち記入しましょう。記入例を参考に食事をした時間や運動についても記入して下さい。  ∴！主今 5  

月 日（）  月 日（）  月 日（）  

6月9日（金）  

8
 
9
 
0
 
1
 
2
 
3
 
 

1
 
 
 
1
 
 
 
1
 
 
 
．
1
 
 
 



教材No．c－4   

【教材のねらい】  
・行動の記録をし、日常生活の過ごし方や運動習慣などを把握し、改善可能な点を見つけ出  

す。  

【資料の使い・方】  

・事前に対象者に渡すなどして記録してもらう。改善可能な生活習慣について対象者と一緒に  
確認していく。   



［至二］  

生活活動習脂肪牽焼警  

鐘清をアブティヲにLよう  

、  

・  ・       ・  ●・、  

一 
1  ㌧守 一 t；－＝ご一L  て1‡  

ア ブ   デ   ー  

r」－r  l   ■J  

こ・、  

・ ′・、、  

i．臼宅から駅まて牒奉に浮れノユ（二い トプにさノーち  

さシ歩く（川奈∵ ＋巨㌃㌣  

2，竃要はがまノ．しLご・・プノノ 用りJ二 ＋仁キ】  

3、最寮の駅よりひと駅前て牒汗て．遅刻⊥な  

ように会社までさ・二）さと歩く（針十分：」1  

長）  

ヰ．コピーヤ書類忙章亮は全都∃苓てナる：十   

f〕．5点）  

5．会社内で；r工エし、こ、一夕・を軽わず階段を事．  

汚する（告喜1∋陪分フ）斉轄，＋Dろ′，：，  

（う．王室食ほ会責±ぐ1去せた彰一と散歩に寸∴シけ三－、  

あるいに、さつさと歩いて社外／＼食ノ1こ－．、  

く（10分：T〔）．5キ、  

㌣1社用重を雇わ‾ヨニに外出 く＋㌃計  

8．会社から最貨の新たり妄）ひとつ完り駅まて  

さっさと歩く －こ2C卜分二Tい【i真J  

9．電車は互′つてが圭ん‾亨【る（30うブ：・十1書：  

iO．訊か仁∃宅までさ「さと歩二こ川 ′㌢ニ 瓜  

∩．5点〉  

ユー8のやで生責‡に取り入れられそうな活動はどれでしたか？   

1  

解説は裏面を参照してください  

出典：国立健康・栄養研究所 宮地元彦氏作成資料   



教材No．C－5   

【教材のねらい】  

・日常〃）生活活動を確認する。（サラリーマン用）  

遥んだものの点数の合計は何点でしたか？  

内戚肥清を改善するためには、普段の三活に、新たに3点以上ニ′∴三√壬7吉敷を力iえそこと二っ堰守的てこ  

す。  

例えば、  

‾6．‡±輔車を任わずに外出（2点）」と「7．会社から最高りの新主りもモノと／つ某フ頂予圭でさっさ  

と歩くこ（l点ニ」を生括汚敷として取り入れれば、合計3点です。  

また、その点数に体重をかけると、消費エネルギー・が算出することも）できま－ぅ⊃連動ヤ主語満劇げ  

蓉を消賛エネル′ギ一に換算することで、食卓に上り摂取したエÅ几ギ∴ペイー巨くろ＼ノてふ考えろ二±  

ができます。  

例えば、7nkgの方なら、   

コ点X7し〉k巴＝21蝕calとなり主す。  

ヱ】靂jkcalJ二二・生活活動は、鋸分管ん－二〉呼攻や鼓敵う巧車むようなユニョギングやテニス∴月∴∃しま十  

空車のない休みのHに妄よ、とか‥ニタ斬手鼻、プニー騒か詞ろテ「二っです  

洗車（3（）分：ヱ点）、犬（r）散′少くうし卜た：巨∵、蔓刊てそ彗宣蓮  

ぶ ｛．3わ分：上京j などの活動を行っ∴∴いコもJ十∴ナドア∵こ  

イブに過ごしてみまし七っ。  

l洗賢（5U分：2点）】  

l大の散歩（30分：1点）】  【屋外で子供と遊ぶ一昔町分：1点∴   

あなたは、運動をはじ琉ることで円腐肥満を改善しますか？それとも、生活塙動を早通して不義肥  

満を攻杏L∴圭すか‘7   



行動変容のステ呵ジに関する質問票  

項目   質問   

更改善について  

うに思います  
こ1つだけ番号を  

てください）   

〔飲酒習慣は、1  

までとし、同時  
二最低2回は休肝  

）くることです。  
うな習慣につい  

トように思1います  

〔1つだけ番号を  

′てください）   

二は禁煙すること   

〉くらい関心があ  

か。  

だけ番号を記入  

ださい）   

、1日60分以上  

舶勺な運動を行  

についてお答え  

い。  
だけ番号を記入  

ださい）   

質問   質問項目  

り 関心はない  

2）改善しなくてはいけないと思うが、実行できない  

ように思います  

（1つだけ番号を  
3）今すぐにでも実行したい  

してください）   4）改善を実行して6カ月未満である  

5）改善を実行して6カ月以上である  

1）関心はない  

2）適正な飲酒をしなくてはいけないと思うが、実行できない  

含までとし、同時  
3）適正な飲酒を1カ月以内に実行したい  

4）適正な鉄琴を実行して6カ月未満である  
ような習慣につい  

5）適正な飲酒を実行して6カ月以上である  
（1つだけ番号を  

してください）   6）意識しなくても適量内である  

7）酒を飲まない  

1）関心がない 

2）関心があるが、今後6カ月以内に禁煙しようとは考えて  

ない  

すか。  
3）今後6力月以内に禁煙しようと考えているが、この1カ月．  
内に禁煙する考えはない  

ください）   

4）この1カ月以内に禁煙しようと考えている  

1）関心はない  

2）運動しなくてはいけないと思うが、実行できない  

3）今すぐにでも実行したい  

とについてお答え  

さい。  

つだけ番号を記入  
4）時々やっている（やったりやらなかったり）  

ください）   5）定期的な運動を実行して6力月未満である  

6）定期的な運動を実行して6カ月以上である  

健康度評価総合・A・Bコース問診  

あいち健康の森健康科学総合センター  

個別健康教育 禁煙サポートマニュアル  

個別健康教育ワーキンググループ編   

出典 食習慣・飲酒・運動  

喫煙  



教材No．C－6   

【教材のねらい】  
・保健指導対象者が自身の行動変容のステージについて知る。  

【資料の使い方】  

・保健指導対象者自身、または保健指導を実施する者が記載する。  
・保健指導対象者の行動変容ステージに基づいた保健指導を実施する  
・実施した保健指導の評価に活用することが可能である。   



プランニングシート  

〔）無理なく内臓脂肪を減らすために   

～運動と食事でバランスよく～  

〔）健康目標シート（私の目標）   

（指導者資料）   

t食事摂取規準からみるエネルギー必要量の算出方法  

・生活習慣病予防のための各学会のガイドラインの整理（2006年版）   



＿ヒ工  

無理な≪内膜脂肪を減らすため邑≡  
へ′這三ご三三iよ烹芋で．∫＼ランスよ・く・・ヘー・  

腹囲が男性粥8m以上、女性90cm以上の人臥次の①～＠の順  
計算して、自分にあった腹囲の減少法を作成してみましょう。  

（訂あなたの腹囲は？  

②腹喝の基準値との善は？  

r仙≠－1 日 2   cm 舅 、  ○ 男性＄5cm、女性90cm ＝  

③目標達成奮での期間は？  

確実にじっくりlコース：  ②  cm  

急いでがんばるコース：  

④目標達成まで減らさな捗ればならないエ患池孝一丑は？  

Eヨ×7，000kca箭  ×7，000kcaヨ ＝ ④   kca日  

1日あたりに  

減らすエネルギ・－  ÷30日＝  ③  か月  ④  kca声  
●  

●  

kca】  

※腹囲1cmを減らす（＝脂肪1kgを減らす）のに、7000kcaが必要  

⑨そのエネルギー量はどのように減らしますか？  

滅すエレギ‾ 

“  ‾‾‾一仙∬「 日あたりl kcall  食事で   



教材No．c－7   

【教材のねらい】  
腹囲を減らすために食事と運動でどのくらい減らせばよいのか、自分で計算し計画を立てるこ  

とができる。   

【資料の使い方】  
○保健指導実施者は以下の点に留意しながら、対象者に記入してもらう。  
・腹囲（へその高さの腹囲）の目標は、男性は85cm、女性は90cmで、減らせる腹囲は1か月で  
1cm程度にし、目標までの差が大きい人はじっくり時間をかける。例えば腹囲91cmの男性が  
85cmまでの6cm減らす場合、6か月の期間が必要  
・1cmの腹囲を減らすには、1kgの脂肪減量すなわち7000Kcalが必要。1日あたりに直すと  
240Kcalになる。  

・腹囲の減少には身体活動による消費量の増加と食事の摂取量の減少の両方が不可欠。   



［壷］  
健康目標シート（私の目標）  

お名前  

1．自分の健康上の問題点に○を付けてみましょう。  

1．メタポリックシンドローム  

4．コレステロール  

（
 
 

他
 
闇
鵬
初
 
 

●
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
●
 
2
已
9
 
 

3．血圧  

6．肝機能   

7．腎機能  8．心電図  

2．あなたの健康状態についてお尋ねします。  

（1）あなたの理想の健康状態が100点満点とすると、今の健康状態は  

何点です力＼？  

＝  
90   100  0  10  20  30  40  50  60  70  80  

（2）今の生活を続けた場合、10年後の自分の健康状態は何点だと思い   

ます力＼？  

＝  
90   100  

ト＋  
0  10  20  30  40  50  60  70  80  

3．どうしたら問題を解決していけるでしょうか？  

4．続けられる目標を立てましょう呈まずあなたは何から始めますか？   



教材No．c一重∋   

【教材のねらい】  
1自分の健康問題について認識するとともに、改善に向けた具体的な目標を立てる。  

【資料の使い方】  
tc－7による運動と食事のエネルギーの減少を、どのように生活の中で実践していくか、具体  

的な目標として掲げる。  

・C－2，3，4等により把握された日常生活から改善可能な点を見つけ出し、目標として掲げ る。   



l二㌻1  人 ∴二⊥ l・▼コ「■t▼一 ■＿暮．◆■■＿ ■  q－ ＿●  －サ”mM l ．．  tJゝ  ヽ■  ＝R ＿■＿ 帥 ■l－ ふヽ t   

蔦専横聴基準刀、b付旬工不ルヤ‾姶貴重り鼻抗力汰  指導者資料 ＝しり】  

食事量の決定に必要な“基本情報”  基本情報に基づき決定されるもの   

身長   四   身長⊂］（m）×身長［ニコ（m）×22＝体重［コ（kg）   

体重   （kg）   
現在の体重も考慮して  幣                禾       g   

性別   
男 一 女   基礎代謝基準値   ※表1より   

年齢   （歳）   要な   
該当する値を選択0   

日常の生活活動状  体活動レベル⊂］  
値を選択。   

表2 身体活動レベルの値  表1基礎代謝基準値（kcal／kg／日）  

身体活動レヘ○ル  低い（レヘ○ルⅠ）   ふつう（レヘ○ルⅡ）   高い（レヘ○ルⅢ）   

1～2（歳）  1．40  

3～5（歳）  1．50  

6～7（歳）  1．60  

8～9（歳）  1．70   1．90   

10～11（歳）  1．70   1．90   

12～14（歳）   1．50   1．70   1．90   

15～17（歳）   1．50   1．75   2．00   

18～29（歳）   1．50   1．75   2．00   

年齢区分   男性   女性   

1～2（歳）   61．0   59．7   

3～5（歳）   54．8   52．2   

6～7（歳）   41．9   

8～9（歳）   40．8   38．3   

10～11（歳）   37．4   34．8   

12～14（歳）   31．0   29．6   

15～17（歳）   27．0   25．3   

18～29（歳）   
24．0   23．6   

30～49（歳）  22．3  21．7  50～69（歳）  21．5  20．了  70以上（歳）  21．5  20．7  
30～49（歳）   1．50   1．75   2．00   

50～69（歳）   1．50   1．75   2．00   

70以上（歳）   1．30   1．50   1．70   

参考：日本人の食事摂取規準（2005年版）   



教材No．c－9  

【教材のねらい】  
・指導者用   
日本人の食事摂取基準によりエネルギー必要量の算出を行う際に用いる。   

【資料の使い方】  

・目標体重、基礎代謝基準値、身体活動レベルからエネルギー必要量を算出する。  
・C－7により食事によるエネルギー減少の目標を算出する場合に、最低必要なエネルギー摂  

取量は確保rrる必要があることから、指導者が参考とする。   



TlllTl、・・二l；  指導者用資料  生活習慣病予防のための各学会のガイドラインの整理（2006年版）  

高脂血症治療ガイド（2004）  動脈硬化性疾患診療ガイドライン（2002）  

食事摂   糖尿病治療ガイド  第2段階（病型別食事療法と適正な脂肪酸摂取）  謁1声質p冒し粍‡売月X工  第2段階（病型別食事療法と適正な脂肪酸摂取）  高尿酸血症・痛  
ネルキー、栄養素配  

取基準   （2006－2007）   
風の治療ガイドラ  

ネルキ 
エネルギー摂取量＝標準体 重 

適正工ネルキー摂取  
総摂取工ネルキ小一  量＝標準体重．二王りX25   

糖尿病治療に準じたl貫取  

、．主いX身体活動温主エ   
～30（kc∂り  ～30（kcaり  

エネルギの適正化  

炭水化物  50ヽ～70㌔  炭水化物を指示エネルギー  塾の55％～609も  
炭水化物由来工ネル  炭水化物由来エネ  

炭水化物60％  キーを耗摂耶工ネル  炭水化物60％  ルキーを総摂取エネ  
エ  キーの50％以下   ルキーの5〔I％以下   

ネ  】0～1．2g／kg標準体重（尿中  

ル ギ  
タンパク15～28％（猷  タンパク15～20％（猷  

レアチニン以上が持続する壌  鳥肉よL」魚肉大豆タン  鳥肉より魚肉大豆タン  

l  

合は08～1Og′ノkg標準体重）  
バクを多〈する）  バクを多〈する）  

比  脂肪20－25％（猷鳥  脂肪由来エネルギー  脂肪20～25％（獣鳥 し 性脂肪を少な〈し、植  脂肪由来エネル  
率  リを脂質でとる  キーを総摂取工ネル  

物性・魚類性脂肪を多 くする）   
を総摂取エネルギー の20％以下  脂肪15ウも以下   性脂肪を少なく、植 物性・魚類性脂肪を多 くする）  脂肪由来エネル ギーを総摂取エネ ルギーの20％以下  キーの20％以下   

単純糖質（特に等を含む清涼   
可能な隈り制限（果物  可能な関り制限（果  

砂糖  飲料水）の制且艮  
を除き調味料のみで   物を除き調味料のみ  

の使用）   での使用）  での使用）   での使用）  

高中性脂肪血症の場合庶禎・  
炭  果糖の摂取を可能なかぎり少   80～100kal以内  80～100k∂l以内  80－100kal以内  80～‖）Oka】以内  80～】00kal以内  

水  なくする   患者では推奨されない   

化  過剰摂取（日本酒I合または  

物  1山花コントロ‾ルUJ日‡是刀11茎 成できない場合、および肥 満、高血圧、高脂血症、高尿  禁酒   禁酒  25g以下（他の合併症  禁酒   禁酒  ビール500mぼたはウイス  
醸血症を合併している場合は  摘｛璧ミ西   を考慮して指導する）  キー60rnりを慣む、禁酒日2   

日／遇以上  

食物繊維  10g ／1000トICaj  20g～25g／日以上  25g以上  25g以上  

コレステロール  男750mg  
女600n－g   

1日200mg以下  1日300mg以下  1日200mg以下  】日200mg以下  

脂  
高中性脂肪血圧の場合取和  

賢  脂肪自室を可能な限り少なくす   P′′MノS比＝3二4こ3  P／M／′S比＝3 43  P／ノM／′S比＝3■43  P／M／S比＝34二3  

る   
プリン体    ／  400mgを超えない  

ビタミンB6  累日nlg  
女】．2mg  

ビ  
葉酸  2401」g  

多い野菜、果物などの   多い野菜、果物などの   
タ  食品を多〈とる  食品を多くとる  
ン  

ビタミンC   

ビタミン巨  男8～9nl  
女8nlg  

野菜・果物の積極的1貫取（重篤な腎  
障害を伴う場合は推奨されない）  

電 解  
質   

相当量）   

カルシウム   600r）1g  

水分  2000mレ日以上）  

その他  
尿をアルカリかする食品   

の摂取   

生  
食後】時間以降に毎日  

運動   継続できる軽い運動  

活  目安は†口約1万歩   クを行い禁止あるいは制限）  （有酸素運動）を行う  

習  喫煙  禁煙   禁煙   煙  禁  煙  

慣  ストレスの解消   

（注卜標攫体重＝〔身長い、「けパ22（注2）身体活動量の目安は軽労作〔デスクワークが主な人、主婦など）20－30kcaレkg標準体重、普通の労作（立仕事が多い職業）30～35kcaしノkg、重い労作（力仕事の多い職業）35－tくCa】／kg標準体重とする   

（出典ノ勤晰崖化校疾患診療ガイトライン2002年版t日本動脈硬化学会）、高脂血症治癒力イド2004年版し日本動脈硬化学会）、糖尿病治癒力イト2006－200了（日本糖尿病学会）、高血圧治療カイドライン2004（日本高血圧学会）、高尿酸血症・痛風の治療ガイドライン（日本痛風・核酸代謝学会）、日本人の食事摂取基準（2005年販）   



教材No．C－10   

【教材のねらい】  

1指導者用   

各学会ガイドラインにおける食事療法の内容を整理したもの。   

【資料の侵し11方】  

対象者の健診結果に基づき適切に指導するために、指導者が理解しておく必要がある。   




