
教材№ 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
棘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。
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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

　炒め物　など

菓子

清涼飲料水

アルコール

　月　　　　日　月　　　　日 　月　　　　日 　月　　　　日　月　　　　日

食事ダイアリー
（食生活ダイアリーの記入のしかた）
野菜料理、油料理、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ょう。

D-38
D-38
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教材№ 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。
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（ ）月の一日の歩数及び体重の記録

氏名（ ）
一日の歩数（単位千歩）

○印で記入してください。

1日
2日
3日
4日
5日
6日
7日
8日
9日
10日
11日
12日
13日
14日
15日
16日
17日
18日
19日
20日
21日
22日
23日
24日
25日
26日
27日
28日
29日
30日
31日

０ １ ２ ３ ４ ５ ６ ７ 8 ９ 10 11 12 13 14 15 20 30

1万歩
＝

（ ） （ ） （ ） （ ） （ ） （ ） （ ） （ ） （ ） （ ）

体重（㎏）

×印で記入してください

↑
現在の体重

注：体重のカッコ内は各自の目標にあわせ
て0.5ｋｇか1ｋｇきざみで記入してください。

D-39
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教材№ 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。
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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）

D-40
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教材№ 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。
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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）

D-41
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教材№ D－４１

【教材のねらい】
・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。
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関 心 度 確 認 表 
 

お名前                           

 

各カリキュラム終了時、所感に○をつけてください。 
 

 

  

 所   感 

参加に関して 積極的に参加 自主的に参加 言われて参加 
気 が 進 ま な い 

が参加 

食事の話・ 

実習 

大変ためになっ

た 
ためになった わからなかった 

全くわからなかっ

た 

食事習慣 
今日から変えよ

うと思う 

明日から変え

ようと思う 

変 え た い と思

うが難しい 

今までのままでい

いと思う 

運動の話・ 

実技 

大変ためになっ

た 
ためになった わからなかった 

全くわからなかっ

た 

運動習慣 
今日から変えよ

うと思う 

明日から変え

ようと思う 

変 え た い と思

うが難しい 

今までのままでい

いと思う 

歯科の講義・ 

実技 

大変ためになっ

た 
ためになった わからなかった 

全くわからなかっ

た 

結果説明・生活

習慣病の話 

大変ためになっ

た 
ためになった わからなかった 

全くわからなかっ

た 

検査結果を 

聞いて感じたこ

と 

健  康  に な る 

努力をしようと

思う 

健 康 に な る

努力が必要と

思う 

健  康  に な る 

努力は必要だと

思うが実行は難

しい 

今のままでいいと

思う 

 

全体 
大変ためになっ

た 
ためになった わからなかった 

全くわからなかっ

た 

今日の教室に

参加して感じた

こと 

今日から変えよ

うと思う 

明日から変え

ようと思う 

変 え た い と思

うが難しい 

今までのままでい

いと思う 

Ｄ-42D-42
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教材№ 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。
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