
健 康 目 標 シ ー ト（ 私 の 目 標 ） 
 

 

お名前                           
 

1．自分の健康上の問題点に○を付けてみましょう。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2．あなたの健康状態についてお尋ねします。 

(１)あなたの理想の健康状態が１００点満点とすると、今の健康状態は何点ですか？ 
 

 

 

 

 

 

(２)今の生活を続けた場合、１０年後の自分の健康状態は何点だと思いますか？ 
 

 

 

 

 

 

３．どうしたら問題を解決していけるでしょうか？ 

 

 

４．続けられる目標を立てましょう！まずあなたは何から始めますか？  
 

 

 

 

 

 

1． 

2． 

3． 

 

 

1．メタボリックシンドローム      ２．肥満         ３．血圧 

4．コレステロール                5．血糖          6．肝機能 

7．腎機能         8．心電図      9．その他（                      ） 
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教材№ C－８   

 

【教材のねらい】 

・自分の健康問題について認識するとともに、改善に向けた具体
的な目標を立てる。 

 

 

【資料の使い方】 

・C-7による運動と食事のエネルギーの減少を、どのように生活の
中で実践していくか、具体的な目標として掲げる。 

・C-２，３，４等により把握された日常生活から改善可能な点を見
つけ出し、目標として掲げる。 


