
D－37の参考資料  

◆ 腹囲（おなか周り）を測定してみましょう。  

＜盤塵但誼剋＞  

■腹囲は、力を抜いて立った状態でへその高さで測定してくだ  さい。  

（測られる方は、両足をそろえ、両腕はからだの様に自然に下げ、おなかに力が入らないようにしてく   

ださい。）  

■測定者は、測られる方の正面に立ち、巻き尺を監塾⊆直娃あてて〈ださい。  

（洗濯ばさみ等で服を巻きあげると良いです。）  

■巻尺が水平にきちんと巻かれているかを確認し、普通の呼吸で息圭娃他に、目盛りを読み   

取ってください。  

■なお、できるだけ飲食後2時間経過した後に測定をしてください。  

確な計測  行うため、下  などは  してください  

■＋     l l手 順l ．＋＋＋．＋l  

亘）軽く両腕をあげてもらい、へその高さに巻尺をあてる。  

② 巻き尺が水平に巻かれているか確認する。  

②）測定するときは、両腕を体の様に自然に下げてもらい、普通の呼吸で息をはいた終わりに目盛りを読み取る。  

■  

★ 腹囲の結果  ／′  

（些垂町まで読み取フてく  ださい）  
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月  日午後   時に測定）  

※資料は、国民健康・栄養調査必携を基に、国立健康・栄養研究所が作成したもの   



教材No．D－37の参考資料   

【教材のねらい】  

・腹囲の正確な計測方法について知ることができる。  

【資料の使い方】  

・測定者は本資料の手順に沿った正確な計測方法については事前にマスターしておくこと。  

・へその位置が下に移動しているときは、肋骨の下縁と前上腸骨赫の中点の高■さで測定す  
ること。  

・巻き尺は、合成樹脂製JIS規格のもので、伸縮による目盛りの狂いの少ないものを選択  
することが望ましい。   



食事ダイアり－  
（食生活ダイアリーの記入のしかた）  

野真如壇、油粕壇、菓子、清涼飲料水、アルコールについて、食べたものとその量をその日のうちに記入しましよう。  

月  日   月  日   月  日   月  日   月  日  

料理名  量   料理名  量   料理名  量   料理名  量   料理名  量   

野菜料理  

油料理  

揚げ物  

妙め物など  

菓子  

清涼飲料水  

アルコール  



教材No．D－38   

【教材のねらい】  

・食事で見直す目標に掲げた事項と照らし、食生活を振り返る機会にする。  

【資料の使い方】  

・食事で見直す目標に掲げた事項を中心に、食べたものと量を記録してもらう。   



‾‾⊃一三；‾  t （  ）月の一日の歩数及び体重の記録  
l＿．＿  
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11   

歩数（単位千歩）  

○印で記入してください。  
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匡  

†  注＝体重のカツコ内は各自の目標にあわせ  

現在の体重   て0．5kgか1kgきざみで記入してください。   
体重（kg）  

×印で記入してください  



教材No．D－39   

【教材のねらい】  

・歩数と体重の変化を記録し、自分の体重変動を見て生活習慣を振り返る機会にする。   



［垂二］  

◆運動をすることに伴い負担をどのくらい   
感じているか自己評価してみましょう  

0■〉5点で記録しましょう 0 1  2  3  4  5  

（垂垂垂〕  
重くそう  非常に  
思わない  そう思う  

例   囁在   ケ用後  ケ用後  ケ用後   

①運動するのが面倒くさい   3  

②つまらない   0  

⑨気力がない   2  

④苦しい   3  

⑤運動は苦手だ   2  

⑥運動は体に悪い気かする   0  

⑦怪我をしそうで心配だ   

⑧仕事や家事で十分だ   4  

⑨汗をかくのがいやだ   0  

㊥体を動かすのが嫌い   2  

⑪体が重い   3  

⑱体が届い   2  

⑯体が括れる   3  

⑭時間がない   4  

㊨仲間がいない   2  

計   31  

負担度  

ケ岸盤  

古計  点÷15＝  点  

ケ目隆  

昌計  点÷15±  点  

ケ用後  

デ主耶   点÷15＝；  点  

現在  

含邑†  点÷15一  点  

点  

出典＝今日から始める！いきいき健幸生活（岡山スポーツ会館発行）   



教材No．D－40   

【教材のねらい】  

・運動を実施することにに伴う自己負担感を定期的に評価することにより、運動を継続する  
ことで変化する自己負担感の変化についてモニタリングする。  

【資料の使い方】  

・本人に定期的に回答してもらい、運動に関する支援計画に活用する。   



ロ亘二］  ◆運動に対する白眉鹿を   
自弓評価してみましょう  

睡甲豪亜遼巳王コ  

あなた臥次のように運動をすることにどれくらい自信力くありますか。「全然∋扇がなしりを0克とし、100点を「絶対  

の自信打あるlとした以下のような尺度で．あなたは何点くちいの自信がありますか。  

80点  10（〕点   

絶対の  
自信がある  

かなり  
自信かある  

例   現在   ケ用後  ケ用後   ケ月経   

（D疲労をためすに運動する   40  

②楽し＜選動ガできる   60  

③無理なく運動する   60  

④日常生活の一部として  

運動する   
30  

⑤これからも運動を続ける   50  

㊥時間がないという晴でも  
0  

運動する  

⑦雨が降っている日でも運動   20  

する  

⑧気分かすぐれないときでも  

運動する   
10  

⑨家族や友人に運動を勧める  50  

㊥家族や友人に運動の良さや   2D  
運動の仕方を教えてあげる  ～  

計   360  

自信度   

現在  

合計  点÷10＝  点  

ケ月後  

合計   点÷1〔ト   点  

ケ肖後  

合計  点÷10コl 点  

ケ用後  

舌ミ†  点÷1（k  疏  

出典：今日から始める！いきいき健幸生活（岡山スポーツ会館発行）   



教材No．D－41   

【教材のねらい】  

一運動に対する自信度を自己評価することにより、運動を継続することで変化する自信度の  
変化についてモニダノングする。  

【資料の使い方】  

・本人に定期的に回答してもらい、運動に関する支援計画に活用する。   



関心度確認表  

お名前  

各カリキュラム終了時、所感に○をつけて＜ださい。  

所 感   

気が進まない  

わ力＼らな力＼っ  全＜わ力＼らな力＼   

今日力＼ら変え  明日力＼ら変え  変えたいと  今までのままで  

ようと思う   思うが難しい  いいと思う   

ゎからなかっ  

健康になる J、  今のままでいい   

今日力＼ら変え  明日力＼ら変え   

ようと思う  L思うが難しい  



教材仙 D－42  

【教材のねらい】  

・保健指導対象者の関心度を確認することにより、保健指導実施者が行った指導の効果を  
評価するために使用する。  

【資料の使い方】  

・保健指導終了後に保健指導対象者より記入しててもらう。   




