
く食事と運動〉  

アセスメントシート  
○主観的アセスメント  

○客観的アセスメント  

・身体状況  

・食事  

・身体活動、運動  

凸  

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～  

○私の目標  

基本ツール  

01日に何歩歩いているでしようか  

○歩き方のポイント  
○歩数計t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  

幽  
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  

シンドローム  

アセスメントヘ  

ガ   



アセスメントシート  

○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   
・食事記録票   

・行動記録票   

（参考資料）   

・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   



ロ衰コ  
あなたの肥満についてお答えください  

●現在のあなたの身長は（   ）m 体重は（   ）鹿  

●太り始めたのは（   ）鼓ごろから  

●太り始める前の体重は（  

●今までの最高体重は（  

●太り始めたきっかけは？   

⇒  

）kくらい   

）kg  

【章号に0印をつけてください】  

l．子どもの時から  

2．思春期ごろ（  ）歳  

3．結婚してから（  ）歳  

4．子どもを出産してからく華  子）  

5．子どもを出産するたびに  

8．仕事を始めてから（  ）歳  

7．仕事をやめてから（  ）丘  

g．転勤など環境が変わってから  

紬．家族が少なくなってから  

〔子の組  

家族の死亡など）  

他
 
 

の
 
 

そ
 
 

‖
〔
 
 

8．スポーツをやめてから（  ）嘉 12．わからない   

●なぜ太ったと思いますか？［いくつでも番号に0印をつけてください】   

⇒1．体質  

汰具体的に  

2．運動不足  

4．ストレス  

8．仕事   



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】  

・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  
で記入してもらう。  

●なぜ（何のために）やせようと尽い舌したか。いくつでも思いつくまま書いてください。  

【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机   

⇒ない・ある  

具体的に  

●なぜやせられないと患いますか．あなたがやせるのを妨【ヂ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．  

●何年までやせたいですか？（   ）k  

●やせたら、あなたはどうなると患いますか．  

外見的には   内両は  
●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  

とを具体的にお書きください．）  

● この教皇に何を期待しますか．いくつでもお書きください。   



体状況・行動 ・食生活の 

正妻］  

料理   旦  

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】  

一事前に対象者に漉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0  

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   皇  

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0  
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  



［亘］  

（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 日（）  月 日（）  

e∋  

到  

∈】  

夕  

問  

料理   日  
里   

／  

【ヨ  

夕  

匹  

料理   日  皇   

到  

∈】  

夕  

問  

菓子  



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】 
・事前に対象者に漉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。   



（行動記録の記入のしかた）   

3日間の行動の内容をその日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。  

月 日（）  月 日（）   月 日（）  

記入例   

6月9日（金）  
5
 
6
 
7
 
8
 
9
 
0
 
1
 
2
 
3
 
 

1
 
 
 
 
1
 
 
 
 
1
 
 
 
 
1
 
 

5
 
6
 
7
 
8
 
9
 
0
 
1
 
2
 
3
 
 

1
 
 
 
 
1
 
 
 
1
 
 
 
1
 
 

6
 
7
 
8
 
9
 
0
 
1
 
2
 
3
 
 

1
 
 
 
1
 
 
 
1
 
 
 
 
1
 
 

8
 
9
 
0
 
1
 
 

1
 
 
1
 
 
2
 
 
2
 
 

2
 
 
3
 
 

2
 
 
2
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5
 
6
 
 

2
 
 
2
 
 
2
 
 



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。   



［亘］  

生活活動で脂肪燃焼警  

生活をアクティブにしよう  

、・  ミ・、．・・：・！こ・・  ●・－●．  ．・  ・ 、：・ －  

、・－・     こ、・・・ご‥．∴． －   ・、・・・・ニ ・    －  ・ ミ・■ ミ丁  

・i ；・∴ ・－ ●．・・：il－   ・∴・・、      － ・、■・（  

・．ト1■・＿、∴′‡■こ ■‘ニー．∴ ▲、＝  

ヱ匂 越塗！から節までう琶嘩≡二に遅れない．ようにさっ  

さと歩く く王0怠t＋0．5′乾き  

髪．電送事はがよノLして、妄り（笥〈）う）：＋う点：  

乳 政審の駅よりひと駅前で換りて、遅刻一夜  

ように会社までさ一一ききと歩く（望0分：ヰーi   

点）  

∠i．コピーや舎泳が鋸軋招油ほ分でする：十   

6．5意）  

5．会汁内で；∴1：レヘ、Lダー－を軽わず【i転段をヰし  

汽する ミう言i3陪分プ）寅て冬ニ＋0．5．力  

要；．慧食は；ミたぐ「jよけた呈ミ：と散歩に才▲ミかける、  

あるい卓二、さつさケ歩いて枠外へ食′ミにい  

く（10分：十0．5．・（上ご」  

7．社用麓を聖者つザに外f彗（＋2点）  

8．会社から最晋の獣とiパjひとつ完の駅まで  

さ′ニさと歩く …：20分：一日封  

9．竃革は豆′つてがまん・言る ミ；弓（1分：一Ⅰ▲二点：  

ほ．誹からヨ‘室まできっさとノ轟く こ呈0分：山一  

持．5点〉  

∴・ト：‥．三：∴∴こ・∴ っ∴ご・・ミ．∴・・；・ここ・∴∴∴  計．…‥‥…．息  

解説は裏面を参照し 

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】  

・日常の生活活動を確認する。（サラリーマン用）  

選んだものの点数の舎書†は何点でしたか？  

内戚肥摘を改替するた軌こは∴軋掛卵生汚に∴新たに3嘉以上プ痩淫活数をカ彗えることが擾想的で  

す、  

例えば、  

’6．た椙蜜を使わずに外出（2点∴ と r7．会社から遵軍りの凝よりもひと′つ尭プニ駅填でさっさ  

と歩く 壬1点∴ を生活汚鑑として取り入れれば、合骨一3点です。  

嘉た、その点奴に奉竃をかiナると、汚密コニネルギーーが簸掛与へることもできます；適勧や生浄簡執の  

硯を摘草エネルギーに換算・すろニケで、食事に、より摂取したエ永ルギーとの′、ランスを考えろこと  

ができまV 

吼えば、7駄gのれなら、   

3点X7地g＝ヱ1肱c扇とた7．意す）  

2j低じ風量鉦雲に儒蛋削ま、3日分菅井声抜や旗たがき車むようなジ」ギングやアニスに種当しまナ  

十本の′己い休みの巨にごよ．とかく身毎i誇叡の転が撮ろi，のてす  

洗車（3D分：ヱノよ）、犬卯教示 ミヨu分：i．、J、罠外で子貿と違  

＿箪（封）分：1点〕な七1の照数包・竜丁って、シてコL少】．ノだ；†アクテ  

ィブ√こ過ごしてみまL．とう．、  

】ほ己佃（3ひ分：ヱ点）】  

山一、、－  t 、 －ニー．＿ ・一 ■  

j馳l應ザ盤－・▲・ふ明しg  

㌔t  

． 

7
 ㌔

控
騨
 
 

【大の練歩：30分：1点）】  【選外で子供と遊ぶ（30分：l．射】  

あなた㍑∴渾勤をにじ托そことて彗′最良巴をi竃を放さ」ますか一ヂそれとも、生活活敵を毘1；宣して司避肥  

溝を攻＃こ▲ますか？   



行動変容のステージに関する質問票  

項目   質問   質問項目   記入欄   

1）関心はない  

食習慣改善について  

食習慣   どのように思います か。（1つだけ番号を  
記入してください）  

5）改善を実行して6カ月以上である   

1）関心はない  

適正な飲酒習慣は、1  
日1含までとし、同時  
に過に最低2回は休肝  

飲き酉     日をつくることです。 このような習慣につい  
てどのように思います  
か。（1つだけ番号を  

記入してください）  6）意識しなくても適圭内である  

7）酒を飲まない   

1）関心がない  

あなたは禁煙すること        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い  
にどのくらい関心があ  

喫煙              りますか。  
3）今後6カ月以内に禁煙しようと考えているが、この1カ月以  

（1つだけ番号を記入 してください）   

4）この1カ月以内に禁煙しようと考えている   

り 関心はない  

週1日、1日60分以上  

の定期的な運動を行  
うことについてお答え  

運動     ください。  
（1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）  

してください）  5）定期的な運動を実行して6カ月未満である  

6）定期的な運動を実行して6カ月以上である   

出典 食習慣・飲酒・運動  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   

喫煙  



教材仙．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）  

・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）   



匡司   

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～   

波風が男性85¢m以上、女性gOcm以上の人は、次の①～⑧の瀬書に  
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。  

①あなたの腹囲は？  

②腹囲の基準鐘との建は？  

巨＝〕  一男性85cm、女性90cm  

③目標達成までの期同は？  

※腹囲1cmを減らす（＝脂肪1kgを減らす）のに、7，000kcaが必要   




