
第2期：平成22年7月30日（金）申込みまで 

お問い合わせについては 

全国健康保険協会愛媛支部 企画総務部 企画チーム 担当：沖野・藤江 

℡089-947-2100までお願い致します。 

参加者募集 
参加無料！！

協会けんぽ愛媛支部の HP もご覧ください。 

http://www.kyoukaikenpo.or.jp/13,0,109.html 

ともに、薬だけに頼らない血糖コントロールを通じた罹患者自身の生涯医療費

低減につなげていただくことが目的です。 

対象者 … 協会けんぽ被保険者・被扶養者  

② 松山市内で開催される健康指導プログラム講習会に月に一度参加していた

  だける方。 

募集について  

 22年度は第1期（6月19日～11月27日）と第2期（8月28日～平成23年1

月29日）の2回実施になります。受講定員は各15名様です。 

募集期限については下記のようになります。 

第1期：平成22年6月15日（火）申込みまで 

 糖尿病ＣＭセミナーの参加者は以下のような方が対象になります。 

① 無理なく参加でき、栄養指導と運動指導で効果が見込めると医師が判断さ

  れた糖尿病罹患者。 

 糖尿病ＣＭセミナーは、糖尿病治療の側面的なサポートとして、医療機関様

からご紹介等のあった糖尿病罹患者に健康指導を行い、重篤化を防止すると 

目的  



スケジュール  

 糖尿病ＣＭセミナーは、下記のスケジュール（予定）にて行われます。 

 

 1ヶ月目 2ヶ月目 3ヶ月目 4ヶ月目 5ヶ月目 6ヶ月目 

1期目 6月19日（土） 7月17日（土） 8月28日（土） 9月18日（土） 10月16日（土） 11月27日（土）

2期目 8月28日（土） 9月18日（土） 10月16日（土） 11月27日（土） 12月18日（土） 1月29日（土）

実施内容  

 糖尿病ＣＭセミナーは、栄養指導と運動指導を下記のプログラムにて実施い

たします。 

糖尿病と食事の関係などに関する講話を中心に糖尿病を向き合う食事の楽しみ方など食事
を楽しみながらいただくアドバイスなどを行う。栄養講話

食事アドバイスなどの指導を行ったうえで実践できているか3日間の食事内容を送付してい
ただき、分析アドバイスを行う。3日間の食事調査

食事の頻度から個人の食事傾向を分析し、適切な食事バランスや改善点などアドバイスを
伝える。

食事頻度調査

適切な「食事量」「カロリー」などについて実際に食べながら「学ぶ」「体験する」セミナー。

受講者に適切なカロリーでどれぐらいの食事量が取れるか体感していただく。
バイキングセミナー

詳　　　　細項    目

運動DVDを用い、生活の中で簡単に取り入れることの出来る運動を実践していただく。

月1度の指導だけでなくご家庭でDVDを見ながら共通の運動ができる。DVDを使った運動

糖尿病改善に効果的なウォーキング指導、糖尿病罹患者に適する運動を紹介・実践する。
また、毎日の運動の習慣づけに対するフォローも取り入れる。運動講話・指導

プログラム開始時と終了時に体力測定を行い、体力の変化を感じとっていただく。
体力チェックは大掛かりなものでなく、短時間で素早くできる形式のものにする。

体力チェック

詳　　　　細項    目

栄養指導 

運動指導 

○

○
○
○△

○
○△

○
○
○

体力チェック
運動講話・指導
DVDを使用した運動

運動指導

○
○○

○
○○

○
○
○

○
○

食事頻度調査
栄養講話
3日間の食事調査

栄養指導

○
○　　　　　　　　　　　開講式（バイキングセミナー）

　　　　　　　　　　　閉講式

６ヶ月目５ヶ月目４ヶ月目３ヶ月目２ヶ月目１ヶ月目項    目

○印の箇所は指導など弊社にて行うプログラムです。 
�印の箇所は参加者にて行う内容になります。 



No 生年月日 性別 身体活動
レベル 年齢

ｐ-0003 1962/2/2 男 ふつう 48

栄養素 単位 摂取量
適正量
（下限）

適正量
（上限）

上限値
エネルギー・

栄養素

----------1000--------2000-----------3000--------4000--------5000--------6000

---------+---------+-------●■-+---------+---------+---------+
----------20----------40---------60----------80----------100-----------120

---------+---------+---- l----+-<-------+---------+●--------+--->
----------20----------40------------60---------80----------100---------120

---------+---------+---------+<------->-+---------+-●-------+
----------100---------200---------300-----------400---------500---------600

---------+---------+---------+-●-<-----+-------->-+---------+
----------200---------400---------600---------800---------1000---------1200

---------+---------+------- l-+-<---●---+---------+---------+---∥

-----------5----------10-----------15----------20---------25----------30

---------+-- l<---●-+---------+---------+---------+---------+---∥

----------500----------1000--------1500--------2000---------2500----------3000

---------+- ●---<---+---------+---------+---------+---∥------+
----------5-----------10----------15----------20----------25---------30

---------+<---●----+---------+---------+---------+---------+---∥

----------0.5----------1.0----------1.5---------2.0----------2.5---------3.0

---------+---------+--- l-<●--+---------+---------+---------+
2 4 6 8 ----------0.5----------1.0----------1.5---------2.0----------2.5---------3.0

4 6 7 9 ---------+---------+----- l---●<--------+---------+---------+
----------50----------100---------150---------200---------250---------300

---------+------ ●-<+---------+---------+---------+---------+
----------5----------10----------15-----------20----------25---------30

---------+---------+---------●-------<-+---------+---------+
----------5-------------10---------15----------20----------25---------30

-- l------+------->--+-●-------+---------+---------+---------+

43 食事 目安量（g） 摂取量（g）

44 01.主食 01.穀類（めし、ゆで麺等） 650 550 7～8 5 97.577585

45 02.いも類 80 36 132.13182

46 03.緑黄色野菜 140 43 87.217344

47 04.その他の野菜 260

48 05.きのこ類 20

49 06.海草類 20 7

50 07.豆類 100 120

51 08.魚介類 120 53

52 09.肉類 100 194

53 10.卵類 80 57

54 04.乳製品 11.乳類 250 199 2～3（3～4） 3

55 05.果物 12.果実類 220 129 2～3 1

56 13.菓子類 40 65 Ⅰ運動・健康 0

57 14.嗜好飲料 450 300 Ⅱ食行動 0

58 15.砂糖類 7 5 Ⅲ食態度 0

59 5 7 02副菜に含まれる Ⅳ食意識 0

60 07.調味料類 15 22 自由質問 0

61 90 22

62 2647 1903 30 28
食品構成は食事摂取基準（2005年版）の活用を参考に作成したものです。食事バランスガイド乳類の（値）は成長期の場合

11.545.食塩 g 9

10.カルシウム

04.たんぱく質

06.炭水化物

栄養・食品比率

30.ビタミンＢ１

23.ビタミンＤ

31.ビタミンＢ2

44.食物繊維総量

栄養比率

13.鉄

備　考実施日

●：あなたの摂取量，グリーンの●は適正量の範囲にあることを示す。赤色の●は不足または過剰を示す。

< ：適正摂取量の下限，　>：適正摂取量の上限を示す。　l ：は摂取量が不足する確率が５０％の量（推定平均必要量）。

∥：上限量を示す。この量を超えると過剰摂取の健康障害のリスクが高くなる。l と∥は定めらていない栄養素もある。

2010/2/12

あなたの摂取量と適正の範囲

2300

481.3
(70％）

04.たんぱく質

10.カルシウム mg 743

05.脂質 g

06.炭水化物

103.2g

g

76.4
(25％）

氏　　　名

松山　一郎

エネルギー・栄養素摂取量

02.エネルギー ｋｃａｌ 2821

103.5

02.エネルギー

55

320.8 343.8
(50％）

05.脂質

137.5
(20％）

2750

65.0

2700

50

1.40

5.5

22.レチノール当
量

30.ビタミンＢ１ mg 1.42

61.1
(20％）

850

7.5

650

9.713.鉄

23.ビタミンＤ

mg

μg

7.7

584

μg

31.ビタミンＢ2 mg

mg 100

1.53 1.60

35.1

29.7

４０～５０％

５０～６０％

57.7

 5： 4： 0

523.0

19.0

20％から25％

0.9g/kg

2.動物性たんぱく質比

45.食塩

20％未満

　Ｃ比： 炭水化物Ｅ％

22.レチノール当量

33.0

37.ビタミンＣ

50％以上70％未満

　Ｐ比： たんぱく質Ｅ％

52.3

あなたの比率

14.6

適正比率

44.食物繊維総量

３５～４８ kcal/kg

４：５：１

750（ｍｇ）41.コレステロール（未満）

　Ｆ比： 脂　 質Ｅ％*

1.穀類エネルギー比

6.動物性脂肪：植物性脂肪：魚油

g

91

15.2

06.菓子・嗜
好飲料

2～3

37.ビタミンＣ

　食事バランスガイド
目安　　　　　　摂取点数

11

3

4～6

6～7

17.油脂類

02.副菜

16.種実類

94

食品群別摂取量と食事バランスガイド

03.主菜
02.エネルギー/体重

合計

18食品群

04.たんぱく質/体重

18.調味料類・香辛料類

5

1.1

メモ

肥満の程度

あなたの身長

172 cm

栄養摂取状況成績表　㈱ヘルシープラネット

　食品構成は推定ｴﾈﾙｷﾞｰ必要量を摂取するための目安となる食
品群別摂取量を示したものです。食事バランスは食品群別摂取量
をもとに、食事バランスガイドにそって、集計したものです。

あなたの体重
95 kg

標準体重
65.1 kg

ＰＦＣ比率 (%)

１５歳以上 標準体重（ｋｇ）＝身長（m）２×22，判定（BMI):　<18.5は低体重,　18.5≦～<25は普通体
重, 25≦～<30は肥満１度，　30≦～<35は肥満2度，　35≦～<40は肥満3度，　40≦ は肥満4度，
5～14歳 H18年度学校保健統計調査計算式（「児童生徒の健康診断マニュアル（改訂版）」平成18

年）または　肥満症の指導マニュアル　標準体重（ｋｇ）＝身長（m）3×13

肥満(２度)
BMI: 32.1

*Ｆ比：適正比率は、1～29歳は20～30%未満、妊婦・授乳婦は29歳までは20
～30％未満、30歳以上は20～25％

時間
エネルギー
消費量／日

エクササ
イズ／週

 １．睡眠時間 7.5

 ２．横になる
　　 または座位で
　　 安静にする時間

3.8

 ３．座位での
　　 生活活動時間 8.5 264 566 年齢区分 低い ふつう 高い

 ４．立位での
　　 生活活動時間 3 302 1.40 0.20 0.30 0.3 0.2

 ５．中強度の
　　 生活活動時間

生活のための普通歩行、階段の昇り降り、
自転車（ふつうの速さ）、入浴、
子どもを背負って歩く、布団の上げ下ろし、
家庭菜園作業

1.25 350 38.8 350 1.60

 ６．頻繁に休みが
　　 必要な高強度の
　　 労働時間

0 0 0.0 39

毎日の
活発な運動

７．毎日定期的に行う運
動 0 分 0 0.0

総計 ２４時間 2,815 kcal 38.8 39

メッツ 分
エネルギー
消費量／週

エクササ
イズ／週

１．普通歩行
　　等の運動

普通歩行（８０m/分）、自転車エルゴメータ（５０W)、と
ても軽い活動、ウェイトトレーニング（軽･中程度）、
ボーリング、フリスビー、バレーボール、ゲートボー
ル、体操(軽･中程度）、ゴルフ(カートを使って。待ち
時間は除く）

3～4未満 0 0 0.0

２．速歩
　　等の運動

速歩(１００m/分）、水中運動、卓球、太極拳、アクア
ビクス、水中体操、バトミントン、ゴルフ(自分でクラブ
を持つ。待ち時間は除く）、バレエ、モダンダンス、ツ
イスト、ジャズダンス、タップ、ソフトボール、野球、子
供の遊び(石蹴り、ドッジボール、遊戯具、ビー玉遊
び）、自転車エルゴメータ（１００W)

4～6未満 0 0 0.0

３．ジョギング
　　等の運動

ウェイトトレーニング（高強度）、美容体操、ジャズダ
ンス、ジョギング、バスケットボール、水泳（ゆっくりし
たストローク、背泳）、エアロビクス、サッカー、テニ
ス、スケート、スキー、山を登る（１から２ｋｇのに荷物
を背負う）

6～8未満 0 0 0.0

４．ランニング
　　等の運動

ランニング（１３０m/分以上）、サイクリング（２０ｋｍ/
時）、柔道、柔術、空手、キックボクシング、テコン
ドー、ラグビー、水泳(平泳ぎ、バタフライ、クロール）

8～15 0 0 0.0 ６群食品群1005 総計 肉・卵・豆・製品／海緑黄色野色野菜／糖・穀類・／脂肪のその他の食品

計  分 0 ｋｃａｌ 0.0 摂取量(kcal) 2821 832.5 185.7 12.7 97.72 1439 190.8 62.57

座位中心の仕事だが、職場内での移動や立
位での作業・接客、あるいは通勤・買い物・家
事、軽いスポーツ等のいずれかを含む場合

1週間の活発
な運動による

活動

普通の
生活活動

1週間に行う運動の時間

毎日は運動はしていない

高強度の労働、重いものの運搬、農作業

談話（立位）、料理、食事、身の回り(身支度、洗面、便所）、
裁縫、趣味・娯楽（生花、茶の湯、麻雀、楽器演奏など）、
車の運転、机上事務（記帳、ワープロ、ＯＡ機器などの
使用）

電車やバス等の乗り物の中で立つ、
買い物や散歩等でゆっくり歩く(45m/分）、
洗濯（電気洗濯機）、掃除（電気掃除機）

活発な
生活活動

移動や立位の多い仕事への従事者。
あるいは、スポーツなどの余暇における
活発な運動習慣をもっている場合

1日の生活活動の種類と時間 低い（Ⅰ）

生活の大部分が座位で、
静的な活動が中心の場合

あなたの身体活動の状況 ID: ｐ-0003 あなたの身体活動レベル(Physical Activity Level)

横になる、ゆったり座る（本を読む、書きもの、
テレビなどを観る）

1899

ふつう（Ⅱ） 高い（Ⅲ）

安静な
生活活動

P　A　L

高い低い

1.60

ふつう

1.0 1.1 1.2 1.3 1.4 1.5 1.6 1.7 1.8 1.9 2.0 2.1 2.2 2.3 2.4

１週間に実施したい運動

健康づくりのための身体活動として
週に２３エクササイズ以上の活発な
身体活動をしましょう。
そのうち４エクササイズ以上の活発
な運動を行うことを目標としましょう

１日の消費エネルギー
の内訳

566

350

1899

0

0

100
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2700
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2900

3000

kcal

毎日の
活発な運動

活発な
生活活動

普通の
生活活動

安静な
生活活動

39

00

0

5

10

15

20

25

30

35

40

目標
２３

1週間
の活発
な運動
による
活動

毎日の
活発な
運動

活発な
生活活
動

エクササイズ

１日の摂取エネルギー
の内訳

833

13
98

191

63

186

1,439
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7.その他の
食品

6.油脂類／
脂肪の多い
食品

5.砂糖・穀
類・芋類

4.淡色野菜
／果物

3.緑黄色野
菜

2.牛乳・乳製
品／海草・
小魚類

1.魚・肉・卵・
豆・豆製品

Ⅱ(ふつう）

総: 2821 総: 2815 計: 39

40 8 5.1 1 2.9

70 7 2.6 1 4.4

6 6 10.5 1 4.5

100 3 2.7 1 0.3

100 3 1.3 1 1.7

80 3 5.3 1 2.3

11.8

3.0

8.8

4 度

70

06菓子・嗜好飲料

02副菜

03主菜

04乳製品

05果物

主菜には、たんぱく質等の供給
源である肉、魚、卵、大豆及び
大豆製品などを主材料とする
料理が含まれる。

副菜には、ビタミン、ミネラル、
食物繊維等の供給源である野
菜、いも、豆類（大豆を除く）、き
のこ、海藻などを主材料とする
料理が含まれる。

エネルギー
kｃａｌ

１８食品群分類の07.豆類、08.魚介類、09.
肉類、10.卵類のたんぱく質量を合計する。

菓子・嗜好飲料は食事バランスガイドで
は設定されていないが、エネルギー摂取量
への影響が大きいと考えられるので、菓
子・嗜好飲料・砂糖のエネルギー摂取量を
合計する。目安量は推定エネルギー必要
量の7％、10％、15％（年齢により異なる）
程度とした。

１８食品群分類での11.果実類の重量

たんぱく質
　ｇ

カルシウム
ｍｇ

主材料の重量
ｇ

１８食品群分類での12.乳類のカルシウム
量を合計する。

果物には、ビタミンＣ、カリウム
等の供給源であるリンゴ、ミカ
ンなどの果実及びスイカ、イチ
ゴなどの果実的な野菜が含ま
れる。

主食には、炭水化物等の供給
源であるごはん、パン、麺・パ
スタなどを主材料とする料理が
含まれる。

01主食

料理区分

牛乳・乳製品には、カルシウム
等の供給源である牛乳、ヨーグ
ルト、チーズなどが含まれる。

定義
係数
料理区
分の重
みを変

炭水化物
ｇ

１つの重量
ＦＦＱｇでの計算方法

１８食品群分類での01.穀類（めし、パン、麺
等）の炭水化物を合計する。

主材料の重量
ｇ

１８食品群分類の02.いも類、03.緑黄色野
菜、04.その他の野菜、05.きのこ類、06.海
草類、16種実類の食品重量を合計する。

4.4

食事バランスガイド評価点計算表

SV（Serving)

-4.4

不足または
過剰の判定

-2.92.9

目安
あなたの
食事点数

目安－食事点数

評価点
コマを傾斜す
べきかの判

断

傾きの最大角度

-2.7

合計点が０よ
り大であると
右に傾く。

０より小である
と左に傾く

各料理評価点の合計
０１．主食から０６．菓子までユーザが自由合計

する行を設定できる。

閾値
これより合計点が大であるとコマは傾斜す

る。ユーザが値を変更できる。

合計-閾値

１点に対する傾斜角度
度数

4.5

2.3

1.7

2.3

4.5

-0.3

-1.7

0.3

参考内容  

 各プログラムの内容を抜粋して紹介いたします。 

食事頻度調査  

 質問調査票に答えていただくだけで 

3枚の判定結果シートが作成され、適切

な栄養バランスなど改善点が把握でき

る。 

ＤＶＤを使用した運動  

 運動するのにジムなどに集まらなくて

大丈夫です。自宅で簡単に楽しく自分の

レベルにあった運動習慣が身につきます。

 



 

 ＰＣや携帯電話で楽しく体調（体重・歩数）が管理でき、グラフなど経過

を一目で確認できるシステムを活用しながら楽しく健康管理。 

詳細に関しましては添付の資料をご覧ください。 

講師紹介  

 栄養講話、運動講話・指導をしていただく講師たち。 

 

今川 弥生（栄養部門担当） 

株式会社ヘルシープラネット 代表取締役 

管理栄養士・健康運動指導士 
  

 著    書：「低カロリー・バター応用レシピ」 

        「すぐにつくれるバランスの良い献立」 

        「スポーツをする子供のための栄養と食事 part1,2,3」 

 雑    誌：「食生活」特集・食物繊維  「栄養日本」 

ラジオ・テレビ：「特急 N 健康 120％コーナー（金曜日）」「なっとく N（土曜日）」 

        「週刊がんばるじん」・・・南海放送 

        「出過ぎちゃだめですか？」・・・FM 愛媛 

        「らくやのぉ やよいのやっ痩せ体験」・・・南海放送ラジオ 

 

 

井門 恵理子（運動部門担当） 

ｎｆナチュリラ・フィット 代表 

・ＡＣＳＭ／ＨＦＳ（アメリカスポーツ医学会公認） 

 ヘルスフィットネスインストラクター 

・エアロフットスペシャリスト 

 

松山市エアロビクス協会会長 

愛媛県エアロビクス協会副理事 

ビ  デ  オ：「元気ビクス」監修など多岐にわたる活躍 

地域に密着した健康体操の普及に努め、健康と運動についての講演や指導は、全国的に展開。 

 

ＰＣ・携帯で楽しく体調管理！！  


