
 

     

    
        

    

       

      

      
    

     

      

      
     

     

     

    
    

    

     

    

    

    

    
       

     

       

     

                                         

                 
                  

                                                        

    

      

       

     

           

   

   

    

     

   

    

    

     

    

    

         

      

    

                                     

   
 

  
  
   
 

           
  
  

   
   
 

  
  
 

   
  
   

  
  
  

     
  
 

   
  

   
 

                                

                                                       

     

                                       

  
  

   
  

   
  

  
  

   
  
  

  
   

   
 

  
  

  
  

  
  

           
  
  

   
  
  

  
  
  

  
  

      

  
  

                                            

                                                                  

     

                                                                                   



 

令和 度　歩数記録表 半年後の変化

◆5回立ち座りテ  
最高 開講式　　　　　　　　秒

× 4.5
 歩の  

＝

cm

＝
m 閉講式　　　　　　　　秒

◆フレイ チェック

開講式　　　　　　　点

判定　健 

　　　　フレイル 前段階
※　健康デ  の測定は(月)(火)(木)に『まちの保健室』でご自由に測定することが出来ます。 　　　　フレイル 可能性あり

日付 曜日 日付 曜日 歩数 日付 曜日 日付 曜日 歩数     日付 曜日 歩数     日付 曜日 歩数     閉講式　　　　　　　点

1  1 月 1 水 1 土 1 月 1 木 判定　健 

2 土 2 火 2 木 2 日 2 火 2  　　　　フレイル 前段階

3 日 3 水 3  3 月 3 水 3 土 　　　　フレイル 可能性あり

4 月 4 木 4 土 4 火 4 木 4 日

5 火 5  5 日 5 水 5  5 月

6 水 6 土 6 月 6 木 6 土 6 火 ◆自分で感じた変化

7 木 7 日 7 火 7  7 日 7 水 （からだ）

8  8 月 8 水 8 土 8 月 8 木

9 土 9 火 9 木 9 日 9 火 9  

10 日 10 水 10  10 月 10 水 10 土

11 月 11 木 11 土 11 火 11 木 11 日

12 火 12  12 日 12 水 12  12 月

13 水 13 土 13 月 13 木 13 土 13 火

14 木 14 日 14 火 14  14 日 14 水 （こころ）

15  15 月 15 水 15 土 15 月 15 木

16 土 16 火 16 木 16 日 16 火 16  

17 日 17 水 17  17 月 17 水 17 土

18 月 18 木 18 土 18 火 18 木 18 日

19 火 19  19 日 19 水 19  19 月

20 水 20 土 20 月 20 木 20 土 20 火

21 木 21 日 21 火 21  21 日 21 水

22  22 月 22 水 22 土 22 月 22 木 ◆感想など

23 土 23 火 23 木 23 日 23 火 23  

24 日 24 水 24  24 月 24 水 24 土

25 月 25 木 25 土 25 火 25 木 25 日

26 火 26  26 日 26 水 26  26 月

27 水 27 土 27 月 27 木 27 土 27 火

28 木 28 日 28 火 28  28 日 28 水

29  29 月 29 水 29 土 29 月 29 木

30 土 30 火 30 木 30 日 30 火 30  

31 日 31  31 水 31 土

月 月 月 月 月 月 

            

✐✐✐　　手書きの方の記入例 　　✐✐✐
身長   センチ 方

   × .45（歩数 算値）＝  ㎝（ 歩の  ）＝　 . ｍ（四捨五入）

 日の歩数× .７＝ 日歩いた  

    歩 歩いた日は？　    　×　 . 　＝　    　★3.5キロメ   の移動！

自分 歩数（距離）を確認

    年 月

歩数         歩数     

  月   月   5年 月  月   月

私の健康デ  

計測

日
体重kg

血圧
体脂肪率％ 血管年齢 握力 身体的に気になるところ

最低

治療中 病気

氏　名

cm　　身長


