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●メインエクササイズ②  

「筋力トレーニンク」：日常生活活動に必要な筋肉を鍛えます。   

＜種 目＞ 鍛えたい部位を選択して行いましょう。  
【初めての方・体力に自信のない方は、基本5項目（太枠）を行いましょう。】  

※運動中は、息を止めないようにしましょう。  
※徐々に運動の強さや量を増やしましょう。  

＜運動強度と運動暮＞ 20匝できる重さ（最大筋力の約40％）で15固×1セット  

運動中「きつい」と感じる場合は、無理せず、ひと息つきましょう。  

太もも前：レックエクステンション  太もも後：レックカール   腹筋：アフドミナル   

i‘云 、ミ準℃■し－ノ 曳－′1嘲転も  
目安の重さ： kg   kg   

背筋：バックエクステンション  ふ＜らはぎ：カーフレイス   胸：チェストプレス   

伊 ！ 門¶   

上背：ラットプルダウン  上腕前：アームカール  1肩：ショルタープレス  

上腕後：トライセプスプレス  

●クーリンクタウン   

「ストレッチンク」（10分）  

別紙：「柔軟性を高める運動」と  

「腰痛・肩こりの運動」を参考に  

行いましょう。   

お疲れ様でした！  

運動の疲れをできるだけ早く解消するために、必ず  

ストレッチ（整理運動）を行いましょう。   



渡軌、5健康コ討  
食事バランスチェック結果表1       利用者番号  001273972  氏名   検診 太郎  男 34歳   

体格指数  今回  25．9  身1本活動  今回   
BM】  前回  25．9  レベル  前回   標準体重  66．2kg  基準  今回  2   実施日（今回）  2006年 4月12日  

この結果表は、あなたの平均的な1日の食事の内容から栄養素、食品のバランスを判定したものです。  

基準暮に対する摂取tの割合で、4段階で判定してあります。   ※基準暮は年齢、性別、身長、生活活動の強さ、肥満度、疾病の有無、女性の場合は妊娠の有無等を加味して算出してあります。    但し 
、治療中の疾病をお持ちの方で、医師の指示がある場合はそれに従って＜ださい。  

栄養素バランス  

栄養素  
基準暮  摂取t  充足率（％）＊1  今回の判定  

今回   前回   今回   前回   今回  前回  不足  やや不足  適1  多い   

エネルギー  1986kcal  1986kcal  2005kcal  2005kcal  101．0  101．0  ◎  

3  たんば＜質   
大  

58．3g   58．3g   83．8g   83．8g  143．7  143．7   ※  

栄   j＝＝   53．Og   53．Og   72．Og   72．Og  135．9  135．9  

円 素  炭水化物   ×  

650町   650mg   759mg   759mg  116．8  116．8  ◎   

栄   
5  カルシウム  7．5mg   7．5mg   14．1mg   14．1mg  柑8．0  188．0  ◎   

養  食塩 ＊2   10．dg   10．Og   18．2g   18．2g  ．182．0  182．0  ※   
素   

ビタミンA 750〟g   750メェg  1270メェg  1270J上g  169．3  169．3  ◎  

ビ タ   ビタミンBl   1．40mg   1．40耶   1．30mg   1．30喝  92．9  92．9  ◎  

ビタミンB2   
ン  

1．60mg   1．60耶   1．55皿g   1．55血g  96．9  96．9  ◎  

ビタミンC   100喝   100皿g   177mg   177mg  177．0  177．0  ◎   

食物繊維  26．Og   26．Og   23．Og   23．Og  88．5  88．5  △  
＊1 充足率は基準暮に対する摂取■の割合（％）を示します。  
＊2 食塩g＝（ナトリウムmgX2．54／1（：00）  

●PFC比  
摂取エネルギーに占めるたんばく質、脂質、炭水化物の割合を示します。  

P＝たんば＜賃エネルギーの割合  
F＝脂質エネルギーの割合  
C＝炭水化物エネルギーの割合  

脂質エネルギーの割合が25％を超えると脂質の摂りすぎに注意が必要です。  
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●エネルギー摂取の内訳（朝、昼、夕食とその他の食品で表示）   

理想のエネルギー摂取の内訳に対し、どんな食事（食品）からエネ  
ルギーを摂取しているかを示します。理想に対して実際の摂取が多い  
摂取部分を減らしましょう。特に夕食が多い方は生活習慣病になりや  
すいパターンといえます。摂取暮の少ない方は特に栄養バランスに留  
意しましょう。  

kcal  

理想  

食朝食  

惹昼食   

夕食  □その他  

駈アルコール類  

□清涼飲料水類  

ロスナック菓子・   
ナッツ類  

且和菓子類  

口洋菓子類  

口芋類・海草類  

同乗実類  

臼乳類  

ロ夕食  

口昼食  

□朝食  
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●嗜好食品、嗜好飲料の判定  

摂取暮（kcal）  
エネルギ†摂取1に  

占める割合（％）  

今回   前回   今l司  前回   

洋菓子類   0．0   0．0   

和菓子類   0   0．0   0．0   

スナック菓子・ナッツ類   2．7   2．7   

清涼飲利水類   3．5 3．5   

5．8   5．8  
アルコール類 ＊3   

‖3ml   113ml  

＊3 アルコール類の摂取暮は、日本酒に換算して示してあります。   
換算の目安：日本酒180ml＝ビール500ml  

●サプリメント   

今回   前回   

なし   なし  



欝軌、き駿康コラヴ  
食事バランスチェック結果表2  001273972  検診 太郎  利用者番号  

1群から6群の食品群の中から、同じ掛こ偏らないように組み合わせて食べるようにすると、自貞則こバランスのとれた食事になります。  
あなたの基準■、摂取量の数値は、その食品群の平均的な食品の重■（g）を示します。  食品バランス  

食品群  
主に摂取で  基準暮  摂  取暮   充足率（％）＊4  今回の判定  
きる栄養素                 今回   前回   今回   前回   今田  前回  不足  やや不足  適暮  多い   

肉類   60g   60g   69g   69g  115．0  115．0   ◎  

1群  
60g   6dg   26g   26g  43．3  43．3  

魚介類                卵類  たんばく黄 ビタミンB群 脂黄  50g   50g   50g   50g  ioo．0  100．0  ◎   

豆類 ＊5  100g   100g   405g   405g  405．0  405．0   ※  

200g   200g   85g   85g  ■42．5  42．5  ×   

2群  乳類 ＊6  ミネラル （カルシウム、 ヨウ素、鉄）  5g   5g   4g   4g    血0   △  

誇  緑黄色野菜 ■  カロテン （ビタミンA）   100g   100g   131g   131g  131．0  131．0  ◎  

その他の野菜類＊7  ビタミン類   200g   200g   355g   355g  177．5  177．5   
4群  

果実類   

◎  
食物繊維   150g   150g   Og   ×                   Og  0．d  0．0   

穀鱒 ＊8   650g   375g  57．7  57．7  ×  
5群  芋類  炭水化物  50g   75g  150．0  150．0  

砂糖類 ＊9   20去   85．0  85．0   

油脂類   脂葺   10g   10g   28g   28g  280．0  280．0  ※   
ます○  

。   

● 基準暮を満たす食品の例  

食品群  基準暮   具体的な食品の例   
肉類   60g  うす切り肉1枚程度とささみ1本  

1群  
魚介類   60g  魚の切り身小1切れ又は白身魚中1切れ  
卵類   50g  卵Ll個  
豆類   100g  木綿豆腐1／4丁又は縮ごし豆腐1／3丁又は納豆1カップ   
乳類   200g  牛乳1本文はチーズ1切れ又はヨーグルト（100g）2個  

2群  
海草類   5g  焼き海苔1枚と海草の酢の物1人前又はひじきの煮物1人前   

3群  緑黄色野菜   100g  ほうれん草1／2束又はブロッコリー3株又はトマト小1個   
その他の野菜類   200g  きやぺつ2枚ときゅうり1本又はレタス小1／2個  

4群  
果実類   150g  グレープフルーツ2／3個又はバナナ1本又はキウイ小2個   
穀鱒  650g  

5群  芋類  50g  じゃが芋小1／2個  
砂糖類   20g  大さじ2杯軽度   

半群   油脂類   大さじ1杯又はマヨネーズ大さじ1杯弱   

食事の注意点  

1．食塩を多く含む食品（献立）を減らしましょう。  
2．脂質を多く含む食品（献立）を減らしましょう。  
3．食物繊維を多く含む食品（献立）をとりましょう。  

多く含まれる食品  主なはたらき  
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了柴や競内左一プでそ  

たんばく貰■二・・     ・■・…ぎ′  
栄養素バランス7泉  食品バランス6点  

増やす食べ物   減らす食べ物   

1．海草類   く含む食品（献立）  
2．●果実類   多く含む食品（献立）  
3．●魚介類  

●印の食品は増やしたとしても   の食品は減らしたとしても  
適暮に晋めることが大切です。   る暮は必ずとることが大切です。  

病態別アドバイス  高血圧につ  いて食生活アドバイス  

下記の食事のポイントを参考に食生活改善を心がけましょう。  
＜食事のポイント＞   

① 減塩を心がける   
2 標準体重を維持する（肥満の場合は食事量を適量とする）  
③ たんばく質を適量とる（量の多すぎ、少なすぎは避ける）   
④脂質一炭水化物を取り過ぎない（特に動物性の脂質、嗜好飲料、菓子、果物  

の多食を避ける）   

⑤ ビタミン、ミネラル、食物繊維を積極的にとる  
⑥ アルコール飲料を控える  
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l杢・て，も召こぎ野．ヌー1  
あなたの改善（病態別）ポイントは○で囲まれた項目と思われます。  
このアドバイスは、あなたの既往鼠治療中の病気、今回の検査結果から疾病名を出力しています。  



ストレスチェック結果表1  欝軌囁鵬コ甜  

響－0012′39′2腐ど盗 様。歳  

自己評価  

・睡眠時間   5時間  あまりない   5時間  あまりない   

・床日の   1．豪族と過ごす   1．家族と過ごす   

過こし方  2．手芸・庭仕事など   2．手芸・庭仕事など  

3．ドライブ・旅行   3．ドライブ・旅行  

・自由曲闇  あまりない   あまりない   

・休妻   不足気味   不足気味   

・健康   現病歴なし  やや不健康   現痛感なし  やゃ木健康   

・食習慣と虔欲  不規則  食欲あり   不規則 食欲あり   

・運動習慣   なし   なし   

・仕事   専門・技術  日勤   専門・技術  日勤   

・その他   家族 3人  育児なし   家族 3人  育児なし  

介護なし   介護なし  



支援材料2  

兵庫県尼崎市   



①検査項目と内容  

（表24）  

1血液一般  

全身細胞を維持するのに必要な条件をみる  

赤血球や血色素が基盤値より少ない（貧血）と「酸素が不足気味」というこ  

とになります。からだの隅ずみに必要な酸素量がすぐに届かないので、だるく  

なったり‥息切れがしたりします。   

ひどくなると心臓にも負担をかけます。また、特に脳の細胞（中でも記憶に  

関係する場所）は酸素不足に弱いです。赤血球や血色素が減少している原囲を  

考えてみ苦しょう。血色素の材料は「鉄」と「蛋白質」です。どちらが不足し  

ても作れません。  

食事のバランス、量  

胃の健康状態  

1？中の赤血球の数をみてい苦す。赤血球はいわば酸素を運搬するトラック  

です。  
酸
素
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赤血球の中にある酸素を引っ付ける成分です。赤血球という酸素運搬トラッ  

クの荷台の大きさをみるのが血色素量（ヘモグロビンともいいます）と考え  

てみるとよいでしょう。  

血色素量  

血液全体のうち、赤血球の割合をみています。  ヘマトクリット   

からだを守る条件をみる  

・肝機能検査  

・医療城関で精密検査  

肝硬変で減少します。   止血する力をみています  

からだのどこかが細菌による感染を起していれば増加します。肝硬変があれ  

ば減少傾向になります。薬剤の副作用でも減少します。  

からだに進入してきた有畜t有毒な物質備、ウィルス、異物等）を捕らえ、  

排除したり、殺したりするからだの「警察官」です。  

2 肝機能検査  

ロから入った■ものはすべて：いったん肝臓を通り、「挽軌を受けます。例えば、化学物質（アルコールや英など）を解毒・分解したり、食物等をからだ〈細胞）で使える形に合成しなおしたり、コレステロ  

ールや脂晩婚の処理など。この「横風が終わらなし、と、懐葺」として全身には送り出せません。肝臓は私たちのからだの維持に関わる重要な臓器です。飲み食いが多いなど、その他事がオーバーら⊥クに  
なるといずれかのデータが上昇してきます。  

全身の紺陀を維持するのに必要な条件をみる  

減少する原因として、栄養不足や腸での吸収が悪い、肝細胞が傷んで合成で  

きないなどが考えられます。   

逆に、おかずを食べ過ぎることによって増加し享す。  

・おかずの量とバランス   血液の中の蛋白質です。全身の細胞やホルモンを作る等からだの材料になり  

ますが、足りているかどうかみています。食物を材料に肝臓で合成されます。  



に逆流し、検定データが上昇します。   その他肝臓ガンで上昇しますが、まれに骨の病気でも上昇します。   

液中に逆流し、検査データが上昇します。   コールで粘膜が腫れている等が考えられ苦す。 ・脂肪のとりすぎ  

まってきていないかをみます。   けでも、肝臓など内臓に貯め込み始めます。  

されると血液中にi監荒し、検査データが上昇します。   






