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氏名  わたしのグラフ化体重日記  lDNo．   平均 年  月  

当初の 身長  cm 体重  kg 標準体重  kg BMl 肥満度 ％ 体脂肪  最終日標体重・kg 当面の目標体重   kg  
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健康づくりトレーニングメニュー  
作成日  

トレーニング種目  負 荷   国数  セット  ／   ／   ／   ／   ／   

◆ウオーミングアップ   

ストレッチ体操   分  

カーディオパイク  W   分  

◆エアロビックトレーニング工   

エアロミル  km／h   分  

◆マシントレーニング   

レックエクステンション  kg   回  

チェストプレス  kg   固  

◆フリーウエイト   

バックエクステンション   固  

シットアップ   回  

◆エアロビックトレーニングⅡ   

カーディオバイク  W   分  

◆クーリングダウン   

ストレッチ体操  分  

lDNo．  

氏名  

年齢  性別  

回数   ／0   

トレーニングのアドバイス  

運動メニューはあくまでも一つの基準です。  

息苦しくなったり、吐き気やめまいをもよおした  

場合はただちにトレーニングを中止しましょう。  

体力は年齢と共に衰え要す。定期的に運動を  

行いましょう。   

あなたの有酸素運動の目標心拍数は  
～  紗分です。   

還動中にこの範囲列に心拍数がある場合は指  

凛鼻までお申し出ください  

特記事項  
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健康づくりトレーニングの記録  
＊＊串 それぞれの運動終了後、すぐに血圧を測りましょう！＊＊＊  

分からないことがありましたら、指導員にあ尋ねください。  

★トレ→ニングを行うときの注意★  
①体調の悪いときは、トレーニングを休みましょう。  
②空腹・満腹状態でのトレーニングはさけましょう。  
（卦トレーニングの前後には、準備運動・整理運動を行いましょう。  

⑥水分を補給しながらトレーニングを行いましょう。  
⑤トレーニング中に気分が悪くなった時はすぐにスタッフに声をかけ   

てください。  
⑥使用したあとのマシン等についた汗は、必ずタオルでふきましょう。  

日  付   ／   ／   ／   ／   ／   

最初の自転車   ／ （）   ／ （）   ／ （）   ／ （）   ／ （）   

ウオーキング   ／ （）   ／ く ）   ／・く ）   ／ （）   ／ （）   

筋力マシン   ／ （）   ／ く ）   ／ （）   ／ く ）   ／（）   

階段のばり   ／ （）   ／ （）   ／ く ）   ／ （）   ／ （）   

最後の自転車   ／．（）   ／ （）   ／ く ）   ／ （）   ／ （）  

ト レ ー  ニ ン グ 前  ト レ ー  ニ ン グ 後  
日付  感想   

ロッカー   最高／最低mmH9  脈拍拍／分  体重kg   コンディション   睡眠／食事  最高席を低m汀IH9  脈拍拍／分  体重座 今日の運動は？  

1．．良い  5．上半身の痛み  15，きつかった  

／  ／  2．普通  8．腰痛  時間 分   裏革   ／  
13，ややきつかった  

3．あまり良くない7．下半身の痛み  11．普通  
／  ヰ，風邪気味 （ ）   時伺分前  9、楽だった  

1．長い  5．上半身の痛み  15．きつかった  

／  ／  2．普通  8．腰痛  時間 分   貸手   
／  

13．ややきつかった  

3．あまり長くない7．下半身の痛み  11、普通  
／・  4．風邪気味  く ）   時間分前  g．弊だった  

1．長い  5．上半身の痛み  15．きつかった  

／  ／  2．普通  6腰痛  時間 分   糞事   
／  

13．ややきつかった  

3，あまり良くない7，下半身の痛み  11．普通  
／  4．風邪気味 （ ）   時間分前  9，楽だった  

1．点い   5．上半身の痛み  15．きつかった  

／  ／  乙普通   8，腰痛   時間 分   糞草   ／  
13、やや曹つがった  

8．あまり良くない 7．下半身の痛み  11、普通  
／  4．風邪気味  く  ）  時間分前  9．楽だった  

1．良い  5」＝半身の痛み  15．書つかった  

／  ／  2．普通  6．腰痛  時間 分   貸手   ／  
1乱やや曹つかった  

3，あまり良くない7．下半身の痛み  11．普通  
／  4．風邪気味 （ ）   時間分前   9．楽だった  

予備   ／  
1．良い2．普遍L3．あまり良くない  腫脹  

／  
このメニューの  

7．下半身の痛み（ 4．風邪気味5．上半身の痛み6．腰痛 ）   ．．．．…．…．＿…睦乱．，＿．．兄  時間分前  
消費エネルギー  kcal  kcal   k（⊃a】  
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健康づくり・トレーニング手帳   体育餞利用□  

※00センターの健康づくり事業を利用される際はこの手帳をご提示ください。  

市民の皆様の健康づくりを支援するために、00センターでは  

個別相談・教室・トレーニングなどのプログラムをご用意しています！  

■■－－－■■－－－－■－－－一－■■■■－－－■t■■－－－■－■■■一－－－－■■■－■■一－■■－1  

1  

一一■■  
l  

◆個別健康相談の利用について（予約制）  

○内容…‥ 健康相談く保健酔看護師）食生活相談（管理栄養士） ；  

○曜日と時間‥月～金 9：00～12：0013：30～16：00  

○利用料金‥・耶斗  

※プログラムに参加されている方の個別相談のご予約は00・0000で承ります。：  
l  

◆教窒の利用について（予約制）  

ヘルスアップ健康相鉄①  過当  H 年 月 日  トレーニング入門年月日   H 年 月 日   

ヘルスアッ棚相談◎  捏当  H 年 月 日  健・基・総・政管・他   H 年 月 日   

ヘルスアップ健康絹放◎  捉当  H 年 月 8  体力度チェック  編黒   H 年 月 日   

○内容…‥ 生活習慣病予防・食生活，健康づくり運動・こころの健康づくり  
加速度計付き □ 歩数計  

璧霊北 口  個別偲陳教育 ロ  栄衰相談  □  
○曜日と時間‥月～金 午前の教室 9：30～12：00 午後の教室13：30～16：00：  

※時間帯は各教室により多少異なりますので予約の際にご確諌ください。：  

○利用料金・・・無料（調理実習は材料費がさ50円かかります）  
l  

暮  

手約‘せ 

‥。。～16：。。  

○利用料金・‥個弼円（チケット抑撒軌一2，500円‖枚削一5仰円；  
○有効期間・‥体力度チェックから1年間  

※継続する塙合は再び体力度チェックを受けて、再スタートしてください。  
l  

＜各テーマごとにコースを設定しています＞  

生活習慄病 保健セミナー［コ  

qも   

動脈硬化を防ぐ   
ための教蛮 ロ  

0   
コレステロール  

主菜の上手な活用 口  

0  
運動教室  □   

亡ク  0  
血圧を管理する  
ための敦空 ロ  

¢  

減塩のポイント  
味付けの工夫 ロ  

0   
運動教皇  □  

¢  
血糖コントロールの   

ための教室  □  

¢  
エネルギー計算   

食品交換表の活用 □  

0   
運動教室  ロ  

適正する 
□  

0   
適正な食事量  

エネルギーダウンの ロ  
エ夫  

0   
運動教皇  口  

1 】 －  
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健骨教室［コ  
（骨租鞍庇壷倒骨折予附□   

元気教空 ロ  ぉ㌫詣室□  慧漂窟口  健宗貢温 室 ロ   
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】  

◆トレーニングご利用の方が市内体育館のトレーニング施設を利用したい場合   
l  

l  

職員に申し出ていただければ登録講座を各体育館で個別に受けることができます。   

00センター → 00000体育館・00000体育館・00運動施設  ＜ヘルシークッキング（調理実習）＞  

00一0000 00・0000 00－0000：  便秘を防いで  
体嗣スッキリ  

カルシウム  
鉄分たっぷり  減塩味付け名人□  夕食から始める  
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： く担当 ）→  く旭当  ）連絡日 ／ （）  

担当トレーナー  体育館初回利用日  ／ （）  
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私の健康づくり目標  

トレーニング累朝野⊂コ圃  

○トレーニングの予定と記録  
l  

l  

L＿＿＿”．＿…＿．”．＿＿＿…＿＿”．＿＿＿．．一．．．．”．”．…＿＿…．＿“．＿”．”．＿＿…”．……  

○相談・教室・検査の予定と記録  

コース  

※体育館でのトレーニングの予定もここに記録して、体育飼印をもらってください。  

予定日  曜日   時間   血圧  康拍  体重  隠認   備考   

／  ■   ′ヽ′   ●   ／  

2   ／  ■   ′、■   ／  

3   ／  ●    ′、■   ／  

4   ／  ■   ′■ヽ′   ／  

5   ／  ■   ■■■】■   ■   ／  

6   ／  ■   ′■■■■、■   ／  

7   ／  ／  

8   ／  ■   ～   ●   ／  

9   ／  ■   ～   ■   ／  

10  ／  ■   ～   ■   ／  

四  ／  ■   ′・→′   ■   ／  

12  ／  ■   ～   ■   ／  

13  ／  ／  

14  ／  ▼   ′■一   ／  

15  ／  ●   ～   ■   ／  

16  ／  t   ～   ■   ／  

17  ／  ■   ′■■－   ■   ／  

18  ／  ■   ■■■■■ヽ′   ●   ／  

19  ／  ●   ～   ■   ／  

20  ／  ■   一、●   ●   ／  

実施日  曜日  相談・教室・横査   時間   担当   備考   

／  ■■ヽ′   ●  

2   ／  ～   ●  

8   ／  ～   ●  

4   ／  

5   ／  ■■●・・■－   ●  

6   ／  ′■ヽ－1■   ■  

7   ／  ′■ヽ■   ■  

8   ／  ～   ■  

9   ／  l■｝   ■  

10  ／  

／  ■   ～   ■  

12  ／  ～   ■  

13  ／  ～   ●  

14  ／  ●■・一   ■  

15  ／  ■■■■   t  

16  ／  

17  ／  ′■ヽ■   ■  

†8  ／  ・′｝   ●  

19  ／  

20  ／  一・■一   ■  



支援材料5  

福岡県宇美町   











《野菜だけ小鉢チ王ツク票》   
2∞5●‘12  

仙（   ）氏名〔  〕  

→①厳重亀を記入。（和え物、野菜抄め、煮物、みそ汁、など）  

一寸②野菜の名前だけを、生野菜、調理野菜と別に分け記入。  

その中で一章多い野菜を、く＝＞で囲んでください。   

【記入例】  

献立名①野菜いため  

く忘≡ゎ   

にんじん   

ピーマン  

う③包金且食べたかを記入。  7）分  

☆「イモ類」「海藻類」「豆腐」「あげ」「厚あげ」「納豆」「高野豆腐」などは記入しません。  

☆〔外食、弁当、野菜なし〕の食事であれば、⊂＝⊃をつけてください。   

（  ）月（  ）日（  ）曜日  

朝（外食・去当．野菜臥）   昼（外食・蛸・野菜頓し〕   タ（外食・梢・野菜臥）  

献立名   献立名   献立名  

生野菜 調理野菜  生野菜 調理野菜  生野菜 調理野菜  

献立名  献立名  献立名  

生野菜 調理野菜  生野菜 調理野菜  生野菜 調理野菜  

献立名  献立名 献立名 

生野菜 調理野菜  生野菜 調理野菜  生野菜 調理野菜  

献立名  献立名  

調理野菜  

献立名  

生野菜調理野菜  生野菜  生野菜 調理野菜  




