
3.健康管理
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「今日の体重を入力する」
をタップ

※入力した体重は、以下の機能で使用します。

健康管理＞体重の記録（P41）

１ ２ 体重を入力し、「登録」をタッ
プしてください。
「登録」ボタンは体重を入力すること
でタップ可能になります。

ア

記号 機能説明

ア 体重および目標体重は、10～200kgの範囲で入力できます。
※小数点第一位まで登録可能です。

健康管理

ア

39

今日の体重を入力します。（1日1回1ポイント付与）

3-1-1 体重の記録【今日の体重入力】

体重は10～200㎏の間
で入力可能です。

エラー



目標体重を入力し、「登録」を
タップしてください。
「登録」ボタンは体重を入力すること
でタップ可能になります。

「目標体重の設定」を
タップ

１ ２

※設定した目標体重は、以下の機能で使用します。

健康管理

ア

記号 機能説明

ア 体重および目標体重は、10～200kgの範囲で入力できます。
※小数点第一位まで登録可能です。ア

40

目標体重を設定・変更します。

3-1-2 体重の記録【目標体重の設定】

健康管理＞体重の記録（P41）

体重は10～200㎏の間
で入力可能です。

エラー



「体重の記録」をタップ。 アプリに入力された
体重をグラフで表示
します。

１ ２

【週】 【年】

※タブをタップすることで週・月・年表示に
切り替えが可能です
（デフォルトでは“月”のグラフが表示されます）

健康管理

ア

イ

記号 機能説明

ア 設定した目標体重が表示されます。
（目標体重の設定はP40を参照ください）

イ 設定した目標体重のラインがグラフ上に表示されます。
※目標体重を設定していない場合は表示されません。
体重を記録しておくと前回の体重が表示されます。また、アプリ内で身長
を登録しておくとBMIも表示されます。
身長の登録方法はP76を参照ください。

ア

イ

体重の推移をグラフで確認します。

41

3-1-3 体重の記録【グラフの表示】

ウ

ウ



今日の「最高血圧」と「最低血
圧」を入力し、「登録」をタップ

してください。
「登録」ボタンは数値を入力する
ことでタップ可能になります。

「今日の血圧を入力する」
をタップ

１ ２

エラー

記号 機能説明

ア
最高血圧および最低血圧は、以下の範囲で入力できます。
最低血圧：40～199mmHg、最高血圧＞最低血圧
最高血圧：50～200mmHg、最高血圧＞最低血圧

イ 上記の範囲外の数値を入力すると、エラーが表示されます。

ア

イ

ア

イ

42

健康管理

今日の血圧を入力する。

3-2-1 血圧の記録【今日の血圧入力】



「血圧の記録」をタップ１ アプリに入力された血圧を
グラフで表示します。２

【週】 【年】

※タブをタップすることで週・月・年表示に
切り替えが可能です
（デフォルトでは“月”のグラフが表示されます）

健康管理

ア

イ

記号 機能説明

ア 入力した血圧がグラフ上に表示されます。
※最高血圧は赤色、最低血圧は青色で表示されます。

イ 期間ごと（週・月・年）の血圧の数値の推移が表示されます。

血圧を記録しておくと前回の最高血圧と最低血圧が表示されます。

ア

イ

43

血圧の推移をグラフで確認します。（1日1回1ポイント付与）

3-2-2 血圧の記録【グラフの表示】

ウ

ウ



「体調をふりかえる」
をタップ。

発熱/せき・鼻水/転倒・つまずき
について、「あった」か「なかっ
た」かを選択し、「登録」をタッ

プします。

「体調のふりかえり」
をタップ。

過去の記録は
いつでも確認できます。

１ ２

３ ４

44

記号 機能説明

ア 1日1件まで、同日の再登録は上書きされます。ア

ア

健康管理

体調の登録・確認を行います。
（1日1回、1ポイント）

3-3 体調のふりかえり



「目標設定・ふり
かえり」をタップ。

「目標を設定する」
をタップ。

目標を選択肢
から選択します。

１ ２ ３

45

記
号 機能説明

ア 目標は最大3個まで設定
できます。

イ
自由設定は、全角・半
角12文字以内で登録で
きます。

ア

イ

健康管理

ア

目標を自由設定する場合

1日の目標設定とそのふりかえりを行います。

3-4-1 目標設定・ふりかえり【設定方法】

「自由設定」
をタップ

目標を入力し
「登録」をタップ

１ ２

イ



登録ボタンを
タップ。

登録した選択肢が
表示されます。

５４

46

健康管理

1日の目標設定とそのふりかえりを行います。

3-4-1 目標設定・ふりかえり【設定方法】

3つ以上目標を作成しよう
とするとエラーとなります。

エラー



健康管理

目標を達成したら
チェックボックス

をタップ。

達成した場合「達成し
た」をタップし、未達成
の場合は、「閉じる」を

タップします。

「達成した」をタッ
プすると、チェック
マークがつきます。

１ ２ ３

47

イア

記号 機能説明

ア 当日に限り登録できます。

イ 当日分に限り、チェックボックスを再度タップすると、達成状況を取り消す
ことができます。

ア

イ

設定した目標が達成できたか、達成できなかったかをふりかえります。

3-4-2 目標設定・ふりかえり【目標達成方法】



「達成状況を確認する」
から達成状況を確認できます。

当月の達成状況の確認と
先月比較の確認ができます。

目標の削除を行う場合はカレン
ダー右上のゴミ箱マーク から

削除することができます。

1

1

健康管理

2

48

「削除」ボタンをタップして
削除が完了します。

2

記号 機能説明

ア
目標が達成できている場合、当月のカレンダーに が付きます。
先月と比べて、達成できている日数がどれだけ変化したか比較できます。
※当月以外のカレンダーは表示できません。

イ 完了後は取り消しできないため注意してください。

ア

イ

達成状況の確認

目標の削除

イ

ア

今までの目標の達成状況と、当日目標の削除方法
（1日1回、項目ごとに1ポイント）

3-4-3 目標設定・ふりかえり【ふりかえり方法】



3-5-1 健康状態チェック【運動】
健康管理

運動のフレイル予防チェックを登録します。
（半年に1回300ポイント付与）

49

「運動」をタップ。「健康状態チェック」
をタップ。

「健康状態をチェック
する【運動】」をタップ。

１ ２ ３

ア

記号 機能説明

イ

回答は半年に1回可能です。
※前回の回答から半年が経過してい

ない場合、エラーメッセージが表
示されます。

ア

設問

❶ 階段や手すりや壁をつたわらず
に昇っていますか

❷ 椅子に座った状態から何も捕ま
らずに立ち上がっていますか

❸ 15分くらい続けて歩いていま
すか

❹ この1年間転んだことがありま
すか

❺ 転倒に対する不安は大きいです
か

健康状態に関する質問が表示されるので、
❶～❺をはい、いいえで回答を選択します。

４



3-5-1 健康状態チェック【運動】
健康管理

50

【チェックが１つ以上入った場合】【チェックが１つも入らなかった場合】

回答した内容は“これまでのチェックの数”からふりかえることができます。
日付をタップすることで、回答内容が表示されます。

結果を確認し、回答を完了するをタップ。５

６



3-5-2 健康状態チェック【栄養】
健康管理

栄養のフレイル予防チェックを登録する。
（半年に1回300ポイント付与）

51

「栄養」をタップ。「健康状態チェック」
をタップ。

「健康状態をチェック
する【栄養】」をタップ。

１ ２ ３

ア

設問

❶ 6カ月間で2～3kg以上の体重減
少がありましたか
❷ ＢＭＩ（体重（kg）÷身長
（m））は18.5未満ですか

健康状態に関する質問が表示されるので、
❶～❷をはい、いいえで回答を選択します。

４

記号 機能説明

イ

回答は半年に1回可能です。
※前回の回答から半年が経過してい

ない場合、エラーメッセージが表
示されます。

ア



3-5-2 健康状態チェック【栄養】
健康管理

52

【チェックが１つ以上入った場合】【チェックが１つも入らなかった場合】

回答した内容は“これまでのチェックの数”からふりかえることができます。
日付をタップすることで、回答内容が表示されます。

結果を確認し、回答を完了するをタップ。５

６



3-5-3 健康状態チェック【口腔】
健康管理

口腔のフレイル予防チェックを登録する。
（半年に1回300ポイント付与）

53

「口腔」をタップ。「健康状態チェック」
をタップ。

「健康状態をチェック
する【口腔】」をタップ。

１ ２ ３

ア

設問

❶ 半年前に比べて固いものがたべ
にくくなりましたか

❷ お茶や汁物等でむせることがあ
りますか

❸ 口の渇きが気になりますか

健康状態に関する質問が表示されるので、
❶～❸をはい、いいえで回答を選択します。

４

記号 機能説明

イ

回答は半年に1回可能です。
※前回の回答から半年が経過してい

ない場合、エラーメッセージが表
示されます。

ア



3-5-3 健康状態チェック【口腔】
健康管理

54

回答した内容は“これまでのチェックの数”からふりかえることができます。
日付をタップすることで、回答内容が表示されます。

結果を確認し、回答を完了するをタップ。５

６

【チェックが１つ以上入った場合】【チェックが１つも入らなかった場合】



3-5-4 健康状態チェック【社会参加】
健康管理

社会参加のフレイル予防チェックを登録する。
（半年に1回300ポイント付与）

55

「社会参加」を
タップ。

「健康状態チェック」
をタップ。

「健康状態をチェックする
【社会参加】」をタップ。

１ ２ ３

ア

記号 機能説明

イ

回答は半年に1回可能です。
※前回の回答から半年が経過してい

ない場合、エラーメッセージが表
示されます。

ア

設問

❶ バスや電車で1人で外出してい
ますか

❷ 日用品の買い物をしていますか
❸ 預貯金の出し入れをしています

か
❹ 友人の家を訪ねていますか
❺ 家族や友人の相談にのっていま

すか
❻ 週に1回以上は外出しています

か
❼ 昨年と比べて外出の回数が減っ

ていますか

健康状態に関する質問が表示されるので、
❶～❼をはい、いいえで回答を選択します。

４



3-5-4 健康状態チェック【社会参加】
健康管理

56

回答した内容は“これまでのチェックの数”からふりかえることができます。
日付をタップすることで、回答内容が表示されます。

結果を確認し、回答を完了するをタップ。５

６

【チェックが１つ以上入った場合】【チェックが１つも入らなかった場合】



3-5-5 健康状態チェック【認知機能】
健康管理

認知機能のフレイル予防チェックを登録する。
（半年に1回300ポイント付与）

57

「社会参加」を
タップ。

「健康状態チェック」
をタップ。

「健康状態をチェックする
【認知機能】」をタップ。

１ ２ ３

ア

記号 機能説明

イ

回答は半年に1回可能です。
※前回の回答から半年が経過してい

ない場合、エラーメッセージが表
示されます。

ア

設問

❶ 周りの人から「いつも同じこと
を聞く」など物忘れがあると言われ
ますか

❷ 自分で電話番号を調べて、電話
をかけることをしていますか

❸ 今日が何月何日かわからないと
きがありますか

健康状態に関する質問が表示されるので、
❶～❸をはい、いいえで回答を選択します。

４



3-5-5 健康状態チェック【認知機能】
健康管理

58

回答した内容は“これまでのチェックの数”からふりかえることができます。
日付をタップすることで、回答内容が表示されます。

結果を確認し、回答を完了するをタップ。５

６

【チェックが１つ以上入った場合】【チェックが１つも入らなかった場合】



3-5-6 健康状態チェック【こころの健康】
健康管理

こころの健康のフレイル予防チェックを登録する。
（半年に1回300ポイント付与）

59

「こころの健康」
をタップ。

「健康状態チェック」
をタップ。

「健康状態をチェックする
【こころの健康】」をタップ。

１ ２ ３

ア

記号 機能説明

イ

回答は半年に1回可能です。
※前回の回答から半年が経過してい

ない場合、エラーメッセージが表
示されます。

ア

設問

❶（ここ2週間）毎日の生活に充実
感が無い

❷（ここ2週間）これまで楽しんで
やれていたことが楽しくなく
なった

❸（ここ2週間）以前は楽にできて
いたことが今はおっくうに感じ
られる

❹（ここ2週間）自分が役に立つ人
間だと思えない

❺（ここ2週間）わけもなく疲れた
ような感じがする

健康状態に関する質問が表示されるので、
❶～❺をはい、いいえで回答を選択します。

４



3-5-6 健康状態チェック【こころの健康】
健康管理

60

回答した内容は“これまでのチェックの数”からふりかえることができます。
日付をタップすることで、回答内容が表示されます。

結果を確認し、回答を完了するをタップ。５

６

【チェックが１つ以上入った場合】【チェックが１つも入らなかった場合】



「健診・検診の記録」
をタップ。

「受診した健診・検診を
記録する」をタップ。

カレンダーから受診日
を選択しOKをタップ。

受診内容を選択しから
選択し、完了をタップ。

3-6 健診・検診の記録

１ ２

３

健康管理

４

健診や検診の受診情報を記録する。
（健診・検診別に年度毎に1回300ポイント付与）

61

記号 機能説明

ア カレンダー右上の鉛筆マーク を押して、日付の数字入力も可能です。

イ 遡りの入力は、年度内（4/1始まり）まで可能です。

ウ 受診内容は、複数選択できます。

ア

イ

ウ

ア

ウ

イ



3-6 健診・検診の記録

「□」をタップして連携
に同意し、チェックされ
たら「登録」をタップ。

５

健康管理

「登録する」
をタップ。

回答記録を
確認できます。

62

６ ７

記号 機能説明

追加登録する場合、既に登録済の健診・検診は選択された状態で表示されます。

「これまでの記録」は、直近の3件を表示します。

ア

イ

ア イ
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