　　　　　　　　　　　様

特定保健指導を利用されて数ヶ月が過ぎ、お電話を差し上げたのですが、お話しができませんでしたので、お便りをさせていただきました。

　特定保健指導時に、生活習慣の改善についての目標を設定されましたが、その後いかがお過ごしでしょうか？特定保健指導で初めてお話させていただいてからの、お体や生活の様子をお伺いして、更なる健康づくりのお手伝いに役立てたいと思います。以下の質問項目にお答えいただき、返信用の封筒で返信いただきますようお願いいたします。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　










ご協力ありがとうございました。
時々休みながらでも生活習慣の改善を継続し、1年に1回健診を受けて健康を確認していきましょう。分からないことなどありましたらいつでもご連絡ください。
特定保健指導のお便り





医療機関名


医師・保健師・管理栄養士


　担当　　　　　Tel     －





＜現在の体重＞　　　　ｋｇ（当面の目標体重は　　　ｋｇです）





＜現在の腹囲＞　　　　ｃｍ（当面の目標腹囲は　　　ｃｍです）





当てはまる番号に○を付けてください。





＜体重や腹囲は定期的に計測されていますか？＞


１．毎日計測している　　　　　２．体重は毎日計測している　


３．時々計測している　　　　　４．どちらも計測していない





運動





運動　　＜あなたの目標は＞　　（　　　　　　　　　　　　　　　　　）でした。





当てはまる番号に○を付けてください。


＜目標の取り組み状況＞　　　


１．継続している　　　２．時々休んでいる　　　３．何もしていない





【実施内容：何を1週間に何日、どのくらいの時間行っていますか？】


　内容（　　　　　　　　）、週に　　　日、時間　　　　分、　　　　時間





【取り組まれていない理由】　　１．忙しくて時間がない　　　２．やる気がない





＜その他に取組まれていることがありましたらご記入ください＞





　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　





裏面も記入してください





＜あなたの目標は＞　　（　　　　　　　　　　　　　　　　　）でした。








当てはまる番号に○を付けてください。


＜目標は達成できていますか？＞　　　１．はい　　　　２．いいえ





＜現在の食習慣についてお伺いします。＞　


【食事回数】　　１．3食　　２．2食　　３．時々２食　　４．その他（　　　）


【食事時間】　　朝　　　時頃、　昼　　　時頃、　夜　　　時頃


【食事を食べる早さ】　１．早い　　２．普通　　　３．ゆっくり


４．以前より意識してゆっくり


【間食の頻度】　１．毎日　　２．２～3日に1回　　３．1週間に１～2回


【間食をされている方は、間食の内容を具体的にご記入ください】


　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　


＜食習慣での悩みなどありましたら具体的にご記入ください＞


　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　





食事





　　　　当てはまる番号に○を付けてください。





＜睡眠＞　　１．十分とれている　　　２．やや寝不足　　３．寝不足で疲れがとれない


＜趣味＞　　１．趣味を楽しんでいる　２．趣味はあるが時間がない　　３．趣味はない


＜自由になる時間＞　　１．十分ある　　２．まあまあある　　３．全くない（忙しい）





休養





お酒・たばこ





　　　　　　　　※お酒・たばこについての質問は、これらの習慣のある方のみご記入


当てはまる番号に○を付けてください。　　　　　　　　　　　　　　　　　　ください。


＜飲酒量＞　１．以前より減った　　２．変化なし　　３．以前より増えた


【飲酒量：1回　　　合（種類：ビール・焼酎・日本酒・その他）】


＜休肝日＞　　 週　　　回　※休肝日を作っていない方は、空白のままで結構です。


＜たばこ＞　　


【喫煙習慣】１．禁煙をした　　２．禁煙を試みたが継続できていない


　　　　　　３．以前より減った　　４．変化なし　　喫煙量：1日　　　本　


☆【喫煙習慣】で、１．以外を回答された方におたずねします。


【禁煙しようと思いますか】　　１．思う　　２．思わない








