
危険因子が重なるほど脳卒中、心疾患  
を発症する危険が増大する  

心
疾
患
の
発
症
危
険
度
 
 

0  1  2  3、一4   

危険因子の保有数  
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脳リb臓疾患に至る経過  

ト‡こ．ユニ三キ遵奉ミ享‡去豊蓮塗ミヰ擾草津ニ±  
A氏 54歳 脳梗塞   

B氏 5二7歳 心筋梗塞  

（生析習慣病健診・保健指導の（仁り方に関する検．子、上会 尼崎lけ野口練氏提州資料より）  24   



変容のスジを確認）  目標設定シート（行動 

」軋＿   

体重∂40k空   

腹囲舛∂cⅡ！  

生活習慣病予防のための目標設定シート  

‾号後のご自分J）健康（身体）にノついてどうな／〕たら良いと思いますか？  
・A氏  

・男性（40）  

・動機付け   

支援  

二＿準僅剋  

そのために、どんなことを実施していこうと思いますか？  

一日体験教室  

栄養に関する講義  

バランス弁当の試食  

運動に関する講義  

実技  

個別目標の設定  
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バランス弁当の試食（栄養改善推進員）  

27  

育（糖尿病教室）   



R
ト
ト
ト
ー
レ
L
 
 

積極的支援  

＜目的＞   

対象者が自らの健康状態を自覚し、生活習慣の改   
善のための自主的な取り組みを継続的に行うことが   

できるように医師、保健師、管理栄養±が支援する。  

＜初回時支援方法＞  

一 個別支援（30分～60分以上／人）  

・グループ支援（80分～90分以上／回）  

29  

支援内容  

・動機付け支援の支援内容に下記事項を追加  

よユ  
・行動目標、行  の作成  

・保健指導プログラムの紹介・対象者が決定  

社会資源の概要と活用方法の紹介  

・対面による  

（3ケ月後・6ケ月後）   

30   



健
康
目
標
 
 

¶
年
後
、
ど
ん
な
自
分
に
な
っ
て
 
 

い
た
い
か
、
な
り
た
い
か
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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～   

腹囲が男性85cm以上、女性90cm以上の人は、次の①～⑨の順番に計詳して、自分に  
あった腹同の減少法を作成してみましょう。  

⑨あなたの鶴田は？  ・1  cm  

②当面臼襟とする腹囲は  メタポリツクシンドロームの基準値は男性85cm、女性  

90cmですが、それを大幅に超える場合は、無理をせず  
段階的な目標を立てましょう。  （診  cm  

④目標達成壊で減らさなけれはならないエネルギーtは？  

①－②。m  ミ×7，000kc表＝ ④  I kcal 

1日あたりに  

減らすエネルギー  kcal  
㌻ 30日 ＝  ④  cal  ③  か月  

※腹囲1cmを減らす（＝体重1kgを減らす）のに、7．000kcalが必要  

32   



「盲示「  身 体 活 動 で 消 責 す る 量 の 計 算   

A：項目  B：実施項目  

1：  
生
活
活
 
 

生活活動で   

消費する量  

＿∵‾二。二  

＋   

乃．；：  
ゴルフ   
60分 200Kcal  

●   

盛払三  
水泳  

1t）分100Kcal  

靂：   

運動で   

消費する量  

二二三ニ   

Il  

●●  

●●  

●  

自転車  
二三0分 80Kcal  

ざ  
；畢   

軽いジョギング  

30分 200Kcal  
●●  
●●  

●■■  

●  

●  

ランニング  身体活動で  

消草する量  

テニス（シングルス）  

20分160Kcal 15分140Kcal   

、ます。●＝40Kcatです。  

選択コース（例）  

① 自分でやるコース（在宅コース）  

② 町の教室参加コース   

「ファットさる教室」  

③ 地域健康づくり資源の活用コース   

（フィットネスつくも）  

④健康生活コーディネート事業  
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九十九里町の保健指導プログラム例  

結果通知の送付  
健診結果・生活  
習慣結果・目標  
設定、  
健康相談の案内  

集団1日コース  
食行動質問票  
結果票の返却  
目標設定  
バランス弁当（食改）  

運動指導  

活
動
チ
ェ
ッ
ク
表
記
載
 
 

既存コース紹介  
つくも運動6コース  

国保ヘルスアップ  
コース  
ウオーキングロード  

個別面接   
健診結果返如  
生活習慣結果  
生活改善点確認  
健康づくり目標  
設定  

123のタイプを自  

己決定  

集団  
体力測定  
運動週1回2時間6ケ月  
栄養教室月1回4回BDHQ  

？くもメタボ運動］⊥ス  

体力測定  
運動  

1ケ月ごとに声かけ支援  

新日鉄健保組合の保健指導プログラム例  
スタート  1．6ケ月  3ケ月後  

◎健診結果・情報提供資料（リーフレット等）送付  

⊂至虹二）  
（随時、面言炎・電話等）  

連絡がない方には連  

◎詳細問診・栄養チェック（BDHO）・運動指導  

◎個別面談lこて、実践可能な目棟を設定（記録ファイル   
作成、万歩計の貸し出し）  

◎治療中・継続医療・新規医療対象者にも主治医に   
相談後の利用をアナウンス  

健
康
診
断
受
診
後
振
り
分
け
 
 

◎中間教室（集団支援・個別支援）  

◎半日コース  

◎初回教室（ヘルスチ1ツク・目標設定）   

◎半日コース  

◎ヘルスチェック  
・計測（体重・休脂肪率・腹囲・血止）  

・詳細問診  
・栄耀調査（BDllQ）  
・体力チェック  
（事前に医師に上る体力チェック可否の  
確認）  

㊥目標設定 ・医郎‖こ上る目標工和キー設定（食事・   

運動）  

・目標・具体的行動の自己決定   
基本は食事・運動の仲川型とする   
が、本人と相談の上バランスを調整   
する。   
⇒ヘルスチェソクと本人の希望を  
もとにスタッフで協議しプログラ  
ム決定、通知  

・記録ファイル作成（体重・歩数・血圧   

臼標評価等）  

・万歩計の貸出  

◎ヘルスチェック  
・計測（体重・体脂肪率・腹囲・血圧）  

◎集団  
・参加者間での討議  
・昼食チェック  
・ウオーキングチェック   

◎個別  
・達成度の確認（記録の  

チェック）  

◎ヘルスチェック  
・計測（体重・体脂肪率・   

腹囲・血圧）  
・採血（HDL・TG・LDL・BS，   

Atc・UA：即時報告）  
・栄養チェツウ（BDHO＋兼業   

計算）  

・体力チェック  
・アンケート  

随
時
面
談
‥
電
話
 
連
絡
が
な
い
方
に
は
連
絡
 
 

随  
時  
面  
談   

電  
話  

連
絡
が
な
い
方
に
は
連
鴇
 
 

◎達成度の確認  
（記録ファイルのチエ7ク）   

◎臼標修正  

動機付け支援・積極的支援で反応のない方、積極的支援次へのステップヘの申し込みがない方、再案内及び電話による呼びかけを行う  
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自宅コース  体重と腹囲の変化記主菜  
1・r相即、t正一．十法幣■トレへそ浩しH沌仁卿．ト＿．Iうでr  

※ 毎日記録しましょう    丹こ 1♯ロ己E平水し′∂：こし′よノ  

．町  

自宅コース  

※ 毎日記録しましょう  

歩数音己録票（ 年 月 日スタート）  

君クク∂歩／日  目標とする1日の歩数  

1週間で  r〆、ククク歩／週   1週間単位で目標の達成状況を見ていきましょう。  

20000  30．000  40－000  5リ・UUU  bUUリリ  ノリリ勘   
巨  

’   n  戊  
〟ユ〃¢  

川000                                      記入例  ／ ′′■－ノ〝クjd  日ンン  トよ〃♂  仁     l抽火    口 読本   l‾云黍  

第1週目  

第2過日  

第3週目  

第4過日  

第苧遠目  
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九
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39  

町の教室コース  

ファットさる（脂肪さる）教室   

40   



地域健康づくり資源 フィットネス つくも  

・使用時間  
午前9：00～12：30  

午後13：30～17：00  

夜間17：30～21：00  

・使用料   

町内（一般220円・学生110円）   

町外（一般330円・学生160円）  

・休館日 毎週火曜日  

・ガイダンスの日  

金・土・日曜日  

・持ち物  
運動できる服装・室内シューズ   

科
学
的
根
拠
に
基
づ
く
個
人
別
三
つ
ン
 
 



日々の身体状況1運動履歴をPCで管理  
Iじ州逢l・ミ＿▼≒I′一トーⅢ封・i・一′全j  露癒ブランマイページ   

≠三三三三り 遇」  【】歩数のページ  
★批たわサ輪（bぺ・－ゾです．月8レイJuこ■K⊥うに欄■り士し▲うて  

抽庸凋lり】d）でカサ・lむJ11臆tサ下した．  

載初歩†う墟■：Gロクコ1瓜   

サ≡で・1・・ニュト亡  

l‾11▲l． 1「qlt  

1．1－トナー  1【rll  

l一レ．一rlトl r ■ ＿】」⊥・  

．1，．．巨†  

1けJ∵亘〃㍉  

＃勘プランマイページ  

ロ体組成‥体華のページ  
★鞄心た償爛■戚【l■1の′t・▲ソ】モー＿hl暮のW甥に葺立て1し▲うT  

‥1芹・1、【1r∴り 軽重む！．些些ほ一⊥＿二ニ。。ニニこ＿▲＿＿三ユ  

■‾【‥l  

■■●・ト  

J‥？：T二「・iり－－ 0ニ ーー・  

」 ！ウうL】   

でト  申畑 ㍗甘  

さ■ご・Lユ  

■l－■＼  
‘▼】‾      －■■  

毒買㌍kぺ′〔軌…  
！JUゝ】‖▼‾■■■▼▼‾‘‾‘■一【【′，【■－■‾－■‾’■ ▲－‘‘■■■▼‾Ⅳ‾，叫‾－‾▲▲▲ ■  

亡こ口 L⊂T hつ ilD9■Tニ ス＝」ln】■I：石 て11三Imつ＝lm＝ワ】tウIt■－二11りl   
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