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特定健診・特定保健指導対応！「健康サポート応援団」シリーズ「健康サポート応援団」シリーズ

◎御注文部数は10部単位でお願いします。

書　　名 申込部数

さあ、これからがスタートです！

さあ、これからがスタートです!　健診なるほど編

さあ、これからがスタートです!　ダイエットプラン編

さあ、これからもヘルシーアップ！

さあ、これからもヘルシーアップ！　健診なるほど編

さあ、これからもヘルシーアップ！　ダイエットプラン編

初回面接　心を動かす言葉とその伝えかた ※1冊からご注文を承ります。   

肥満といわれた方へ

血圧が高めだった方へ

脂質異常症（高脂血症）といわれた方へ

血糖値が高めだった方へ

貧血ぎみといわれた方へ

尿酸値が高めといわれた方へ

肝機能に異常があるといわれた方へ

健康力を高めたい方へ

高めの血圧が気になる方へ

コレステロールや中性脂肪が気になる方へ　

血糖値が気になる方へ

貧血が気になる方へ

尿酸値が気になる方へ

肝機能のデータが気になる方へ

エネルギーの収支バランスを考える

やせる外食の選び方

お酒の飲み方を変える

コンビニご飯は上手に選ぶ

残業続きでも太らない

ムリせず朝食習慣をつける

それでもおやつがほしい

これで解消！野菜＆果物不足

楽しく実行！うす味生活

アブラ対策はやせる近道

こうして注意！コレステロール＆プリン体

こうしてとろう！カルシウム＆鉄

食事バランスガイドを活用する

食生活の落とし穴に注意する

アルコール依存症に注意する
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エクササイズガイドを活用する
（主に勤めている方向け）
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書　　名 申込部数

ふだんの生活で歩数を増やす

エクササイズ・ウォーキングに挑戦

ウォーキングを続けるコツ

気軽にできる筋力トレーニング

ストレッチングでこころもからだもリラックス

糖尿病は歯を悪くする

たばこは歯を悪くする

しっかりかんで肥満を改善

歯周病で歯を失わない方法

たばこは血管をボロボロにする

たばこの害を再確認する

専門的な禁煙サポートを受ける

喫煙したい気持ちをコントロールする

これで解決！快適睡眠へのヒント

よくないストレス解消法

おすすめストレス解消法

気軽にできるリラクセーション法

ダイエットや禁煙時のストレス対策

ストレスに強くなるこころの持ち方

あいさつ上手はストレスが減る

自己主張上手はストレスが減る

相談上手はストレスが減る

聴き上手はお互いのストレスが減る

ストレスからくる病気の知識（1）うつ病

ストレスからくる病気の知識（2）心身症

からだからのメッセージを聞こう

新しい生活習慣を身につけよう

「減量の足踏み」状態に対処しよう
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ライフスタイル記録表

ライフスタイル計画表

メタボ脱出チャレンジノートライフスタイル
記録表別冊

エクササイズガイドを活用する
（主に主婦の方向け）


