
生活習慣病予防のために生活習慣病予防のために
生活習慣病予防を目的に、職域における栄養教育手法の検討
を行った。健診でメタボリックシンドロームあるいはその予備群
と判定された男性を対象に、食事バランスガイドを活用した栄
養教育を行うことによる効果を検証した。

プログラムの流れ

毎月1回→栄養士・保健師による個別指導
（セルフモニタリングシート・食事記録等の提出､
体位変化・目標達成確認、改善指導･支援）

毎月1回→栄養士・保健師による個別指導
（セルフモニタリングシート・食事記録等の提出､
体位変化・目標達成確認、改善指導･支援）

初期ｱｾｽﾒﾝﾄ～介入プログラムの流れ①プログラムの流れ①

対象者抽出・事業内容の説明・同意取得対象者抽出・事業内容の説明・同意取得

In-Body測定・腹囲測定
食生活セルフチェック・簡易法食事記録調査

In-Body測定・腹囲測定
食生活セルフチェック・簡易法食事記録調査

In-Body・食生活ｾﾙﾌﾁｪｯｸ・食事調査結果返却
集団指導（結果の見方･教育目的･内容説明）

個別指導（自分自身の改善点、目標設定）

In-Body・食生活ｾﾙﾌﾁｪｯｸ・食事調査結果返却
集団指導（結果の見方･教育目的･内容説明）

個別指導（自分自身の改善点、目標設定）
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教育群教育群 対照群対照群

定期健康診断定期健康診断

セルフ
モニタリング

中間評価～最終評価

個別健康教育：月1回
（セルフモニタリングシート確認）

教育改善無・希望者

個別健康教育：月1回
（セルフモニタリングシート確認）

教育改善無・希望者教育改善有

プログラムの流れ②プログラムの流れ②
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対照群対照群

再検診・In-Body測定・腹囲測定
食生活セルフチェック・評価アンケート
再検診・In-Body測定・腹囲測定

食生活セルフチェック・評価アンケート

定期健康診断

結果返却・報告会結果返却・報告会

In-Body測定・腹囲測定・評価アンケート
食生活セルフチェック・簡易法食事記録調査

中間評価以降中間評価以降 頑張りました！！頑張りました！！

体重 腹囲体重 腹囲

図は１日の目安量を示していま
す。自分の１日当たりの摂取量
を思い出して、図示された量と
比べながらお答えください。な
お、当てはまる番号１つに○を
つけてください。

1. よく動かしている
2. 時々動かしている
3. あまり動かしていない
4. 動かしていない

1. 毎食楽しい
2. １日１食は楽しい
3. たまに楽しい
4. あまり楽しくない

1. 3食きちんと食べている
2. 毎日3食食べるが不規則
3. 時々欠食がある
4. 特に意識していない

1. 毎日1L以上とっている
2. 毎日500ml位とっている
3. 毎日少しはとっている
4. あまりとらない

食事は楽しい
雰囲気で

していますか？

すすんで身体を
動かしていますか？

野菜料理を
左図程度の量
食べていますか？

牛乳・乳製品を
右図程度の量
とっていますか？

朝･昼･夕の
３食をきちんと
食べていますか？

お茶や水などの
飲物を

とっていますか？

穀物(ごはん等)を
左図程度の量
食べていますか？

肉や魚､卵、豆腐を
左図程度の量
食べていますか？

1. もっとたくさん食べる
2. 毎日これくらい食べる
3. この半分くらいしか
食べない

4. ほんのわずか、もしくは
たまにしか食べない

1. もっとたくさんとる
2. 毎日これくらいとる
3. この半分くらいしか
とらない

4. ほとんどとらない

1. もっとたくさん食べる
2, 毎日これくらい食べる
3. この半分くらいしか
食べない

4. ほんのわずか、もしくは
たまにしか食べない

1. もっとたくさん食べる
2. 毎日これくらい食べる
3. この半分くらいしか
食べない

4. あまり食べない

1. もっとたくさん食べる
2. 毎日これくらい食べる
3. この半分くらいしか
食べない

4. あまり食べない

1. もっとたくさん飲む
2. 同じくらい飲む
3. 少し飲む（２日に１回程度）
4. ほとんど飲まない

1. もっとたくさん食べる
2. 同じくらい食べる
3. 少し食べる（２日に１回程度）
4. ほとんど食べない

1. もっとたくさん飲む
2. 同じくらい飲む
3. 少し飲む（２日に１回程度）
4. ほとんど飲まない

ｺｯﾌﾟ１杯(１８０ｍｌ)を
基準とすると・・・

ﾋﾞｰﾙ500ｍｌ､日本酒１合を
基準とすると・・・

ﾄﾞｰﾅﾂ1個、大福1個を
基準とすると･･･

氏名： ( )歳 身長： cm   体重： kg

性別： 男 ・ 女→ [妊娠状況： なし ・前期 ・中期 ・ 末期 ・授乳期]

○が15個ついていることをご確認ください！
最近、体重や

ｽｶｰﾄ･ｽﾞﾎﾞﾝ の腹囲に
変化はありませんか？

2600kcal

減塩や薄味を
心がけていますか？

揚げ･炒め･ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ等
油脂を使った料理は？

1. 毎食3品以上
2. 毎食2品程度
3. 毎食1品程度
4. 毎日1品程度
5．ほとんど食べない

10.  測ってないので､わからない

967ゆるくなった

852きつくなった

71変わらない

減った増えた変わらない

体 重
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967ゆるくなった

852きつくなった

71変わらない

減った増えた変わらない
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果物を右図程度の量
食べていますか？

1．ほとんどの食物が
減塩･薄味

2. 調味料が減塩･低塩
3. 時々心がけている
4. 全く気にしていない

県立福岡女子大学公衆栄養学研究室

甘い飲物はどれくらい
飲んでいますか？

お菓子をどれくらい
食べていますか？

お酒をどれくらい
飲んでいますか？

食生活セルフチェック食生活セルフチェック

食生活に
問題有り有り

食生活に食生活に
問題無し問題無し

「コマが倒れているのがショックで頑張った」
という意見があり、食生活セルフチェックが
食生活の行動変容の動機づけに有効だった。

腹囲計測腹囲計測

ＩｎＩｎ--BodyBody測定測定

個人指導個人指導 教育群は対象群
にくらべ、体重
（－）や腹囲（ー）
が減っている人
が多かった。

結果用紙の例

結果返却と報告会の様子

体重・体脂肪
率・筋肉量・
内臓脂肪断
面積等計測

結果返却と報告会

教育媒体の例

検診・指導風景


