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セカンドライフの健康づくり応援手帳

こんな使い方は、いかがでしょうか？

シニア期の健康づくりでは、病気の予防
管理に加えて、身体、栄養、社会機能な
どの機能的な健康度を良好に保つことも
重要です。そこで、健康診断の結果返却の際に、本手帳を使っ
てみてはいかがでしょうか。
群馬県草津町のシニア世代を対象とした健診では、通常の健診
項目に加え、体力や栄養・社会機能といった機能評価を取り入
れています。また、個人結果の返却の際には集団で結果説明会
を行い、本手帳を使って機能的健康の重要性を説明し、自身の
記録を記入してもらっています。

教室の前後に体力測定などを行い、チェ
ックシートに記録してはいかがでしょうか。
教室の前後に自分自身で結果を記入する
ことで、自身の変化を実感しやすくなり、継続へのモチベーショ
ンが高まります。また、本手帳には要介護状態を先送りするため
の生活習慣のアドバイスも含まれていますので、教材としても使
うこともできます。
埼玉県鳩山町では、町の介護予防事業の一環として開催する健
康教室で、兵庫県養父市では、シルバー人材センターの会員が
運営するフレイル予防教室で本手帳を活用しています。

健康教室で

体力測定をする機会がないという場合、
地域にそのような場をつくってみてはいか
がでしょうか。
兵庫県養父市では、住民自治組織や行政、生涯スポーツセンタ
ーが協力して、子どもから大人までが参加する「多世代交流型の
体力測定会」を“地域のイベント”として実施しています。また、
埼玉県鳩山町では、住民ボランティアが中心となり、参加者が
無料で受けられる体力測定の機会をつくっています。体力測定会
では、住民ボランティアが測定会を担当し、行政保健師が手帳
の使い方を説明しています。

体力測定で
健康づくりを目的としたサークルはもちろ
ん、サロンや、囲碁、生け花、カラオケ、
といった趣味の会でも、活動の一環とし
て、みんなで健康状態をチェックしてみてはいかがでしょうか。
本手帳には、体力測定の方法も記載しています。ぜひ、参考に
してみてください。また、手帳にはスケジュール帳もついていま
すので、サークルの予定や日々の健康づくりの記録を書き込むこ
ともできます。

サロンやサークルで

15の質問で簡単チェック!!

体
力

1 この一年間に転んだことがありますか はい いいえ

2 1 km ぐらいの距離を不自由なく続けて歩くこと
ができますか いいえ はい

3 目は普通に見えますか
注）眼鏡を使った状態でもよい いいえ はい

4 家の中でよくつまずいたり，滑ったりしますか はい いいえ

5 転ぶことが怖くて外出を控えることがありますか はい いいえ

6 この一年間に入院したことがありますか はい いいえ

栄
養

7 最近食欲はありますか いいえ はい

8 現在，たいてい物は噛んで食べられますか
注）入れ歯を使ってもよい いいえ はい

9 この 6 か月間に 3 kg 以上の体重減少がありまし
たか はい いいえ

10 この 6 か月間に，以前に比べてからだの筋肉や脂肪が落ちてきたと思いますか はい いいえ

社
会

11 一日中家の外には出ず，家の中で過ごすことが多いですか はい いいえ

12 ふだん，2～ 3日に 1回程度は外出しますか注）庭先のみやゴミ出し程度の外出は含まない いいえ はい

13 家の中あるいは家の外で，趣味・楽しみ・好きでやっていることがありますか いいえ はい

14 親しくお話ができる近所の人はいますか いいえ はい

15 近所の人以外で，親しく行き来するような友達，別居家族または親戚はいますか いいえ はい

「はい」または「いいえ」に〇をつけ、赤線内の〇の個数を数えます（１つにつき１点）。

のりづけ

2回目以降は、地域での測定会の会場で用紙をもらい、
貼り付けてください。 合計点数　　　　　点
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簡 

易
左ページの合計得点を記入します。

15の質問で何が分かる？
得点が高いほど、介護が必要な状態になりにくいことが分かっています。

記 録 票

その調子 今が頑張りどき 手帳を活用して今日から健康
づくりをがんばりましょう
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握力の記録を記入
2 回測り、良かった方の値を書き込みましょう。

男性
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Step3 自分に足りない食品を積極的にとる
Q&Aを参考に、「足りない食品」の取り方を考えてみましょう。

どうしたらいい？

その他　こんな場合どうしたらいい！？

ちょっとした工夫で 10食品Q&A

食欲がない・作るのが面倒
香り豊かな薬味・香辛料や、
彩りのよい食材は、食欲増進に
効果的。また、食欲がない時は、
おかずから先に食べるのもおス
スメ。他にも、友人などと持ち
寄りで食事会などはいかがで
しょう。作る楽しみができ、皆
で食べることで食欲もわきます。

忙しい・食材を使い切れない
冷凍保存の方法を覚えると、手間も省
け、食材を無駄にすることなく、食費
も抑えることができます。

料理がワンパターン
和風・洋風・中華風など、調理法を工
夫すると、いろいろな食材を取り入れら
れ、ワンパターンを防ぐことができます。

 ●　肉が足りない！！
すぐ使えるウインナーやシュウマイ、ハムなど加工品も使ってみよう。

 ●　卵が足りない！！
1 個食べられないようでしたら、いり卵にしてごはんに少しのせるか、ゆで卵
を半分サラダに加えて食べるところから取り入れてみよう。

 ●　海そうが足りない！！
お味噌汁に乾燥のカットわかめを少し入れたり、ご飯と一緒にのりを食べたり
など、毎日少量ずつ取れる方法を試してみよう。

 ●　いもが足りない！！
おやつ代わりにふかし芋、また汁物などに使うなど、少しずつ取り入れてみよう。
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栄養素 脂質 たんぱく質 ビタミン・ミネラル
油 肉 魚 卵 大豆製品牛乳・乳製品いも 果物 緑黄色野菜 海そう食品

主
な
働
き

筋肉を増やす
血管をしなやかに

骨を強くする
体の調子を整える

牛乳

必要な量を意識して食べる
次に、「何を食べるか」に加えて、「どれだけ食べるか」を意識してみましょう。
計量器具がなくても「手のひら」を使うことで、自分の体格にあった目安量を
知ることができます。下の図を参考にしてください。

1日にとりたい食品と量

多様性に富んだ食事が老化予防の秘訣です。
33ページを参考に、同じ食品群の中から、いろいろな食品を選んで食べましょ
う。好き嫌いがあっても、同じ食品群の中で食べられる食品を選べばOKです。

Step4

海そうと野菜合わせて
片手（生の場合は

両手）3つ分

大さじ1杯
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アスリートさんタイプ  
運動が好き！もっと体を鍛えたい！そんなあなたには、15～ 30 分の
ウォーキングや、筋力運動がおススメです。ここでは、簡単な筋力運動
を 3種類ご紹介いたします。

1  つま先あげ

①良い姿勢で椅子に座り、
　足を肩幅に開く

②かかとを地面につけたまま、
　つま先をすねに引きつけ静止

③元の位置に戻す

 ● 負荷のかけ方・回数の設定
健康のための筋力運動は、自分の体重を負荷にして簡単に行えます。
8 ～ 12回（ややきついと感じる程度の回数）を 1セットとして、1
つの運動につき 1～ 3セット行います。
慣れたらセットを増やしましょう。

 ● 呼吸の仕方
筋力運動は力を入れるときに息をこらえてしまいがちですが、それで
は血圧が急に上がってしまい、心臓や血管に負担がかかります。
自然な呼吸を心がけ、「力を入れるときには、息を吐く」ように行い
ましょう。

上げる： 4カウント
静止　： 2カウント
下げる： 4カウント

すねに力が
入る！
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体 

力

ポイント

ポイント

2  もも上げ

3  スクワット

①椅子の背もたれ（壁・机）を持って
立ち、 足を肩幅に開く

②上体は良い姿勢を保ったまま、

　太ももを上げる

③上げた太ももを胸に引きつけ静止

④元の位置に戻す

①足を肩幅に開き、
　つま先と膝を同じ
　方向に向ける

②腰を引きながら
　おろす

③膝が伸びきる手前
　まで立ち上がる

④元の位置に戻す

上げる： 4カウント
静止　： 2カウント
下げる： 4カウント

　引き寄せるときに、足に力を入れるので
はなく、お腹に力を入れます。

　膝痛予防のため、つま先より膝が前に出
ないように注意！

下げる： 4カウント
静止   ： 2カウント
上げる： 4カウント

脚の付け根に
力が入る！

太ももとおしり
に力が入る！

背中は
まっすぐ

膝は伸び
きらない

安全のため、不安な人は
椅子の背もたれ（壁・机）
を持って行いましょう。
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セカンドライフの健康づくり応援手帳
①15の質問で、簡単にフレイルの
　可能性を判定できるチェックシート

住民主体の
フレイル予防教室・
体力測定の運営テキスト
「指南書」

③フレイルを先送りするための知識やアドバイス

②体力・栄養状態・社会活参加状況が
　評価できるモニタリングシート

B5版 全44頁
1冊 税抜300円

A4版 全168頁
1冊 税抜1,500円

健康診断で

研究成果に
基づいて
作成



　　　　　　　ご購入申込書　※太枠内をご記入ください。

ご購入方法 FAX：03-6912-8616

下記の申込書に
必要事項をご記入の上、

FAXを
送信してください。

見積金額が記入、
受注印を押されて

FAXが
返信されてきます。

見積金額を
下記の口座に

お振込みください。
※振込手数料は、お支払いを
頂きますようお願いします。

入金確認後、
商品を発送します。
※在庫状況にもよりますが、
最大約 2週間かかる
場合がございます。

団体名 / 会社名 申込日 年　　　月　　　日　

担当者名 電話番号

住所
　〒

FAX 番号

セカンドライフの健康づくり応援手帳 指南書

単価 税抜 300 円 税抜 1,500 円

ご注文冊数 　冊　 冊　

見積金額

※事務局記入欄

小計 　円　 　円　

消費税額 　円　 　円　

梱包・発送費 　円　

合計金額 　円　

※梱包・発送費の目安：応援手帳10冊、または指南書3冊までは、郵便局のレターパックプラス（510円）を使用します。
　　　　　　　　　　  数量が多くなる場合は、梱包費100円＋宅急便代（実費）とさせていただきます。

冊子販売事務局	 株式会社エイトステップ		担当：加藤（	e-mail：kato@8step.jp		携帯 090-1702-8943	）
（お問い合わせ）	 〒170-0013	東京都豊島区東池袋3-15-2-912　TEL：03-6912-8618　FAX：03-6912-8616
振込口座	 みずほ銀行	池袋支店　普通	1702453　カ）エイトステップ

1 2 3

受注印


