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休養 栄養 あそび身体の活性度

前回測定6.5 8 5 10

今回測定9.5 7 5 10

目標スコア8 8 8 8

cm cm cm

kg kg kg

午後 8 時 0 分

10 時間 0 分

午前 6 時 0 分

0 時間 0 分

1 時間 0 分

●

高

●

★ ★ ★

朝(午前９時)の体温は 36.6 ℃ 普通 普通

低 普　通

疲れの訴えからみた元気さは いつもすっきり元気です 5 5 ★ ★

テレビやビデオを見る時間は 4 4 ★ ★ ★ ★

★ ★

あそび
・

身体の
活性度

外あそびをする時間は 1 1 ★

夜食は 毎日食べない 5 5 ★ ★ ★

夕食の前のおやつは 食べる時の方が多い 4 2 ★ ★

★ ★ ★ ★ ★

排便（ウンチ）の状況は 朝しない 1 1 ★

★ ★ ★ ★ ★

栄 養

朝食は 毎日、食べている 5 5

★

起床時刻は 3 5 ★ ★ ★ ★ ★

★ ★ ★ ★

睡眠時間 (夜間)は 4 4 ★ ★ ★

健
　
康
 

生
　
活

休 養

就寝時刻は 3 5 ★

朝起きた時の機嫌は いつも機嫌がよい 3 5

分類 調査項目 今回調査結果 評価（５段階） 評価（５段階）

カウプ指数 ※1 ●● ●● 標準 ●● ※1　身長と体重からみた体格指標であり、数字が大きいほど肥満を表わしています｡

体重 ●● ●● ●●

太りすぎ

体
格

身長 ●● ●● ●● ●

朝
あさ

、ウンチをしましょう。食事
し ょ く じ

の量
りょう

が少
す く

なかったり、内容
ないよう

が少
す く

なく偏
かたよ

っていたり、朝
あさ

の時間的
じ か ん て き

なゆとり

がないと、ウンチは出
で

ません。食後
し ょ く ご

30分
ぷん

程
ほど

のゆとりを持
も

たせてくださいね。快便
かいべん

のためには、食事
し ょ く じ

の量
りょう

と内容
ないよう

、ゆとりの時間
じ か ん

が必要
ひつよう

です。

分類 測定項目 前回 今回 平均値 やせすぎ やせぎみ ふつう 太りぎみ

⇒ ⇒ ⇒ ⇒ ⇒

前回
ぜんかい

とくらべて、早
はや

く寝
ね

るようになり、とてもいいですよ。これからも続
つづ

けましょう！

ねる
まえの
おやつ

そと
あそび

テレビ
をみる
じかん

げんき
さ

⇒ ⇒ ⇒ ⇒ ⇒ ⇒

20××年×月×日 20××年×月×日

けんこうな せいかつ

ねる
じかん

ねている
じかん

おきる
じかん

あさの
きげん

あさ
ごはん

あさの
ウンチ

ゆうごは
んまえの
おやつ
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休養

栄養

あそび

身体の活性度

健康生活スコア
前回測定

今回測定

目標スコア

←
が
ん
ば
り
ま
し
ょ
う

←
ふ
つ
う
で
す

←
と
て
も
よ
い
で
す

←
よ
い
で
す

←
も
う
す
こ
し
で
す

あさのウンチで、
1にち すっきり
させよう！
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