
	
  
	
  
	
  

Ｆitness	
  ｍanagement	
  TFAS	
  Ｇuide	
  2010	
  

 １ 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 
T o k y o 	
 M e d i a l 	
 a n d 	
 D e n t a l 	
 U n i v e r s i t y	
 



	
  
	
  
	
  

Tokyo	
  Medical	
  and	
  Dental	
  University	
  

 ２ 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 



	
  
	
  
	
  

Ｆitness	
  ｍanagement	
  TFAS	
  Ｇuide	
  2010	
  

 ３ 

	
 

	
 

Fitness	
 Management	
 
	
 

-	
 TFAS	
 Guide	
 2010	
 -	
 

	
 

	
 

	
 
TFAS	
 

Total	
 Fitness	
 Analysis	
 System	
 

操作ガイド	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 



	
  
	
  
	
  

Tokyo	
  Medical	
  and	
  Dental	
  University	
  

 ４ 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 



	
  
	
  
	
  

Ｆitness	
  ｍanagement	
  TFAS	
  Ｇuide	
  2010	
  

 ５ 

	
 

～§  は  じ  め  に  §～  
 

健康は、「運動することによって作られる」、「バランスの良い食事よって作られる」、

「良好な人間関係によって作られる」、「十分な睡眠、休養によって作られる」、これら

はどれも正しくとても大切なことですが、どれも必要条件であっても十分条件とは言

えません。つまり、私達の心や身体はこうした一つひとつの健康行動がうまいタイミ

ングで作用し合い、互いによりリズミカルに配置された時、より効果的に働くように

仕組まれています。 

 

東京医科歯科大学・教養部では、こうした私達の心や身体の仕組みを理解し、より

効果的に健康づくりの基礎が身につけられるように「TFAS（Total Fitness Analysis 

System）」を開発しました。TFASに は、皆さんが比較的簡便に「心」、「運動」、「栄養」、

「休養」についてセルフチェックできるシステムが備わっていますので、気軽にログ

インしてください。21世紀をともに生きる私達にとって、「自分の健康は自分で守る」、

これは基本的な責任であり、ひとりの地球市民として生きる私達一人ひとりの基本姿

勢とも言えるでしょう。将来の医療従事者となる皆さんにとっては、さらに「家族の

5 健康」、「社会の健康」ひいては「地球の健康」が重要なテーマです。そしてその基

本となる皆さん自身の心身の状態をより良いものにしてゆく力（フィットネスマネー

ジメント能力）を是非、このシステムを活用してより効果的に学び、身につけて頂き

たいと思います。 
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フィットネスマネージメントとは	
 
 

	
 「フィットネス」をひとくちでいえば、「自分を大切にすること」、「自分を愛するこ

と」です。そして、その具体的な状態は「心身一如」つ

まり人がその存在を健やかに全うさせるために必要な心

や身体さらに周りとの関係をより良い状態にしておくこ

とだといえるでしょう。これは、単に病気でないといっ

た消極的な状態ではなく、より積極的にその幸福に向け

て活き活きとした生活をおくっている心や身体の状態を

意味しています。 

 

そして、私達がそのような状態を手に入れるためには、

「心」、「運動」、「栄養」、「休養」といったトータルな心

身への働きかけが重要で、こうした自己の心身への適切

な働きかけを私達は「フィットネスマネージメント」と

呼んでいます。 

 

“Slow	
 but	
 Steady	
 ! ”、「ＴＦＡＳ」は私達の健康づくりのサポートシステム	
 ！ 

 

「健康」の「健」、「健やか」という字は、

人が建てると書きます。つまり、人の健康は

日々の一つひとつの行動の積み重ねであり、

その獲得には日々の習慣を焦らずコツコツと

着実に、健康的なものに変えていくしか方法

がありません。そして、その具体的な健康づ

くりのための効果的な行動計画をサポートし

てくれるのが「ＴＦＡＳ」です。このガイド

ブックは、そうした私達のフィットネスマネージメントのための能力開発のサポート

役として開発されたシステム「ＴＦＡＳ」の活用法の案内役です。 
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TFAS にログインしてみよう  

 
では、さっそく「ＴＦＡＳ」にログインしてみましょう！ 
 

 

まずはブラウザを開き、メニューの「お気に入り」の中から

「TotalFitnessAnalysisSystem – ログイン」をクリックして下さい。 

 

暫く待つとログイン画面が表示されるので、予め通知されているユーザー名とパス

ワードを入力して「ＬＯＧＩＮ」ボタンをクリックします。 

 

ログインに成功すると、ユーザーメニューページが表示されます。メニューからは

心、運動、栄養、休養、メディカルといった、利用したい各ガイド項目を選択するこ

とができます。 
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●ユーザーメニュー  
 

ＴＦＡＳのユーザーメニューでは「心、運動、栄養、休養、メディカル」の各機能

へアクセスすることができます。 

 

① 心 

心に関連する質問に答えたり、結果を見ることができます。 
② 運動 

日々の運動や、体力について、現状の把握と評価、アドバイスなどを受ける

ことができます。 
③ 栄養 

日々の食事について現状の把握と評価、アドバイスなどを受けることができ

ます。 
④ 休養 

日々の生活習慣などについて、現状の把握と評価、アドバイスなどを受ける

ことができます。 
⑤ メディカル 

定期健康診断の結果と合わせてその評価などを閲覧することができます。 

⑥ 「パスワードの変更」ボタン 
このボタンをクリックすると、パスワードを変更するための画面を表示しま

す。 
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●パスワードの変更  

 

 
 
現在ログインしているアカウントのパスワードを変更することが出来ます。パスワ

ードは、半角英数字で最大 20 文字まで入力することができます。変更したパスワード

は、忘れないようにしてください。	
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心	
 
 

心はトータルフィットネスの中でも中心的な問題です。また、心と身体は常に相互

に関係しあったもので、現実には不可分なものと言えるでしょう。	
 

私達は、こうした心の健康状態を“メンタルフィットネス”と呼び、フィジカル（身

体的なもの）と同様にある種の「動機づけ」を伴う質の高さをもった（レベル差のあ

る）もので、マネージメント可能なもの「こころの（魂）の健全さ」、「こころの良い

状態」、「より良く生きるための能力」だと考えています。	
 

メンタルフィットネスの要素は、「精神の安定性」、「リラックス・楽観性」、「明るさ・

肯定的な気分」、「向上心・挑戦性」、「他者との関係性における自己認識・充実感」、「目

標設定とその達成のための積極性」、「自信と判断力」、「社交性・利他性」、「否定的感

情の低さ」が挙げられます。幅広い心の全貌はまだ全て明らかになってはいませんが、

東京医科歯科大学の学生調査を基に、主な要素を調べると、①積極性・行動力、②否

定的な感情と情緒的安定性の無さ、③人間性の豊かさがフィットネスの面から重要で

あることがわかりました。	
 

	
 

TFAS では、上述の研究によって妥当性、信頼性が確認された質問ページがあり、簡

易にセルフチェックが行えます。よりよい生活を送るためにこまめに評価を行って下

さい。	
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●心：メニュー  
 
ここでは今心で感じていることなどを踏まえて質問に答えることで、基準値との比

較を例に現在の心の状態やあり方などについて評価することができます。 
 

 
 
① 「（日付）途中アンケート再開」ボタン 

質問を途中で中断しているものがある場合、このボタンをクリックすること

で中断したところから回答を再開することができます。 
② 「新しくアンケートを開始する」ボタン 

初めて質問に答える場合、あるいは中断したものとは別に新しく質問に答え

たい場合はこのボタンをクリックします。 
③ 「評価基準データ選択」 

比較対象としたい基準データを選択します。 

④ 「評価」ボタン 
既に回答済みの内容について評価画面を表示します。 

⑤ 「閲覧」ボタン 

過去に回答した内容を閲覧することができます。編集はできません。 
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●心：新規スタート  
 
心の状態について質問される画面です。現在のあなたの状態に当てはまるかそうで

ないか、近いと思われるものを選択してゆきます。 

 
 

 

入力項目に続きがある場合は「保存して前へ」または「保存して次へ」ボタンが表

示され、クリックすることで質問のページを切替えることができます。 
 

 

回答を中断したい場合は「保存して終了」ボタンをクリックすることで、それまで

の回答内容が登録され、いつでも中断した場所から回答を再開することができます。 
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●心：評価  
 
入力されたデータと基準値を比較表示したレーダーチャートによる評価画面です。

過去の入力データが蓄積されている場合は、最大７件までを比較表示することもでき

るので、心の状態がどの様に変化したかを知ることができます。 
 

 
 
① レーダーチャート 

測定値のバランスを基準値や過去データと比較して見ることができます。 

② 比較対象データ選択 
この一覧から比較させたい過去データを選択して「再評価」ボタンをクリッ

クすると、レーダーチャートに現在と過去のデータが表示されます。過去デー

タは最大７個までを任意に選択することができます。 
③ 測定値 

入力した測定値の一覧です。 
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運動	
 
 

身体面からのフィットネスの獲得を考えるとき、適切な運動は不可欠なものである

ことは周知のことでしょう。ここでは、厚生労働省が策定した「健康づくりのための

運動基準 2006」、通称「エクササイズガイド 2006」をもとに適切な運動を考えます。 

 

「健康づくりのための運動基準 2006」とは、

国民が生活習慣病に罹患せずに、健康な生活

を送るための、望ましい身体活動、体力の基

準として作られました。人が体を動かすこと

を総じて「身体活動」といい、身体活動は、

健康増進を目的として余暇時間などに行われ

る活動である「運動」と、生活を営む上で必

要な活動である「生活活動」に分類できます。

例えば、サークル活動時のサッカーやテニス

は「運動」、自室の掃除や事務作業などは「生活活動」です。 

 

エクササイズガイド 2006 では、週に活発な身体活動を 23 エクササイズ（METs・

時）、そして４エクササイズの余暇時間での運動を推奨しています。METsとは運動強

度のことで、安静時代謝を１とした時の運動の

強さを表しています。エクササイズとは、運動

強度（METs）に時間をかけたものです。この単

位を使えば、エネルギー消費量（ｴﾈﾙｷﾞｰ消費量

(kcal)＝1.05×体重×Ex）が簡単に計算すること

ができます。TFAS にはエクササイズガイド

2006 を基にした運動のチェックが簡易に行え、

入力後は評価を行うことができます。 

また、年に数度行われる体力テストを入力し、

自身の現状の体力、体力の変化を確認、評価す

ることができます。 
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●運動	
 

 

運動は私達の心や身体にさまざまに影響します。「TFAS」では健康づくりのための
運動を知るための「エクササイズガイド」と運動の結果としての「体力の評価」がで

きます。 

  

 
① 「運動エクササイズガイド」ボタン 

「運動エクササイズガイド」の画面を表示します。 

② 「体力テストの評価」ボタン 
「体力テストの評価」画面を表示します。 
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●エクササイズガイド：メニュー  
 
	
 エクササイズガイドでは、運動内容を登録したり、登録した内容の評価や閲覧を行
うことができます。 

 
 
① 新規スタート 

エクササイズ内容を新たに登録したい場合は、このボタンをクリックします。 

② 評価 
過去の結果の評価だけをみたい場合には結果一覧から閲覧したいデータの

「評価」ボタンをクリックします。 

③ 閲覧 
過去の評価結果を閲覧する場合には結果一覧から閲覧したいデータ横の「閲

覧」ボタンをクリックします。 
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●エクササイズガイド：新規スタート  
 
エクササイズガイドの画面です。曜日ごとの内容を運動種別から選んで登録するこ

とができます。簡単な文字の組み合わせで検索することもできます。 
 

 
 
① 曜日選択 

運動エクササイズを登録したい曜日を選択します。 

② 「チェック！」ボタン 

ひととおり活動を登録したらクリックして、内容を評価します。 
③ 運動一覧 

活動内容から運動に該当するものが一覧されます。 

④ 生活活動一覧 
活動内容から生活活動に該当するものが一覧されます。 

⑤ 活動内容一覧と時間ボタン 

⑥～⑧の機能を使って選んだ活動内容の例が表示されます。一覧の各活動内

容それぞれにおいて、「10分」ボタンをクリックすると④の「生活活動」欄へ、

「1 時間」ボタンをクリックすると③の「運動」欄へ、活動した分量に応じて

分類することができます。 
⑥ 活動種別 

各種カテゴリから活動内容を選ぶことができます。 

⑦ ５０音 
各種活動内容を５０音順の並びで探すことができます。 

⑧ キーワード検索 

各種活動内容を簡単なキーワードを使って探すことが出来ます。 
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●エクササイズガイド：活動内容の作成とチェック  
 
	
 画面左上のガイドに従って、エクササイズ表を完成させます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

① 曜日帯を選択します。	
 

② 活動種別一覧から選択、	
 
または検索機能を利用して	
 

活動一覧を表示します。	
 

③ 活動内容一覧から追加したい活
動の活動単位をクリックするこ

とで、１０分なら生活活動、１時

間なら運動の領域へそれぞれ個

別に追加されます。	
 

④ 全ての曜日帯の表を完成させた
ら「チェック！」ボタンをクリッ

クします。	
 

１	
 

2	
 ３	
 

4	
 

運	
 動	
 

領域	
 

生活活動	
 

領域	
 

追加された活動を削除したい場合は 
対象をクリック 
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 １７ 

●エクササイズガイド：評価  
 
入力された曜日ごとの運動・生活活動の内容を評価し、MET 値や Ex 値などの結果と

合わせて現状に対するアドバイスやコメントなどを表示されます。 
 
 

① MET値や運動内容の評価 
作成した曜日ごとの運動・生活

活動の内容から計算されたMET

値や Ex値を表示します。 
 

② アドバイス・コメント 

運動や生活活動を改善したり

継続するためのアドバイスやコメ

ントなどを表示します。

１	
 

2	
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 １８ 

●体力テストの評価：メニュー  
 
ここでは、年に数回行われる体力テストのデータを登録し、その内容を一般的な基

準値との比較を行い評価します。 

 

① 評価基準データ選択 

比較対象にする年代別・性別による一般的な運動・体力の基準を選択します。 

② データ入力 
運動・体力テストの測定値を入力する画面を表示します。 

③ 評価 

入力データを基準値と比較するレーダーチャートを表示します。 
④ 閲覧 

過去の入力データを表示します。 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

１	
 

2	
 

３	
 

４	
 

エクササイズガイドでは、体力も独立した生活習慣病の予測因子だとしています。 

 

体力には、全身持久力、筋力、バランス能力、柔軟性などがありますが、特に「全

身持久力」、「筋力」が高いと生活習慣病の発症リスクが低くなることが明らかにな

っており、身体活動を行うことによってこれらの体力が向上することにより、生活

習慣病を予防することが期待されます。ここでは、各年齢群並びに性別の全国平均

値との比較であなた自身の体力水準を評価できるようになっています。 

体力テストの評価について  
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 １９ 

●体力テストの評価：測定値の入力・編集  
 
運動・体力テストの測定値を入力する画面です。入力欄には年代別・性別による基

準値が示されているので、実際の測定値とそれぞれ置き換えてデータを完成させます。 

 
 
入力項目に続きがある場合は「保存して前へ」または「保存して次へ」ボタンが表

示され、クリックすることで質問のページを切替えることができます。 

 

 
 
また、評価を行いたい場合は「アンケートを完了して結果表示へ」をクリックする

ことで、入力値と基準値の比較レーダーチャートを表示し評価を行うことができます。 

 

 
 
「保存して終了」をクリックした場合は、入力中のデータが保存され運動･体力評価

機能が終了し、ユーザーメニューページを表示します。 
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 ２０ 

●体力テストの評価：評価  
 
入力されたデータと基準値を比較表示したレーダーチャートによる評価画面です。

過去の入力データが蓄積されている場合は、最大７件までを比較表示することもでき

るので、運動能力や体力の状態がどの様に変化したかを知ることができます。 

  

④ レーダーチャート 
測定値のバランスを基準値や過去データと比較して見ることができます。 

⑤ 比較対象データ選択 

この一覧から比較させたい過去データを選択して「再評価」ボタンをクリッ

クすると、レーダーチャートに現在と過去のデータが表示されます。過去デー

タは最大７個までを任意に選択することができます。 

⑥ 測定値 
入力した測定値の一覧です。 

⑦ アドバイス・コメント 

評価内容に対するアドバイスやコメントなどが表示されます。 
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 ２１ 

	
 

	
 

	
 
	
 

‐	
 栄	
 養	
 ‐  

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 



	
  
	
  
	
  

Tokyo	
  Medical	
  and	
  Dental	
  University	
  

 ２２ 

栄養	
 
 
	
 栄養・食事も私達の心や身体にさまざまに影響します。「TFAS」では健康づくり

のための栄養・食事を知るための「食事バランスガイド」と「食品群別摂取頻度分析・

食習慣評価」ができます。 
私達の身体は、私達が日々口にするもの、つまり食べたもので出来ています。これ

は極当たり前のことなのですが、案外忘れられているのではないでしょうか？	
  

また、日々の食事は単なる栄養補給というだけでなく、家族や友達との重要なコミュ

ニケーションの機会であったりします。ここでは、身体の健康づくりとしての栄養バ

ランスや心の健康づくりとしての食習慣について考えてみましょう。 

 
「栄養」とは、食物を摂取して消化、吸収の過程を経て、さらに代謝過程によって

身体に必要なエネルギーや体構成成分に変換して利用していく過程、すなわち生命の

維持現象を営むことをいいます。一般によく思われる「栄養」は正しくは「栄養素」

といいます。栄養素とは、食物中に含まれる化学物質のことで、たんぱく質、脂質、

糖質≒炭水化物の三大栄養素の他に、カリウム、鉄などのミネラルやビタミン A、B

１、B２、Cなどのビタミンがあります。 
 

農林水産省と厚生労働省は、健康

で豊かな食生活の実現を目的に、「食

事バランスガイド」を策定していま

す。これは、食事の基本を身につけ

るための望ましい食事のとり方やお

およその量をわかりやすく示すもの

です。コマのイラストによって、１

日分の食事を表現し、食事のバラン

スが悪いとコマは倒れてしまいます。

主食、副菜、主菜、牛乳・乳製品、

果物と適量をバランス良く摂取しま

しょう。TFASでは、食事の絵柄を使

って一日の食事バランスの評価を行うことができます。さっそくある日の食事を入力

してみてください。 
 

ここでは、よく具体的な食品別の摂取適正度と食習慣について評価ができます。あ

なたの食習慣は健康的ですか？ 
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 ２３ 

 

●栄養：機能の選択	
 

 

栄養では、日々の献立から普段の食生活がバランスよくなされているかどうかの確

認と評価やアドバイスが得られる「食事バランスガイド」、摂取している食品ごとの栄

養評価などを行うことができます。 

 

③ 「食事バランスガイド」ボタン 

「食事バランスガイド」の画面を表示します。 
④ 「食品群別摂取頻度・食習慣評価」ボタン 

「食品群別摂取頻度・食習慣評価」画面を表示します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１	
 

2	
 

食事バランスガイドでは、近年旧来の日本型食事形態、つまり主食、主菜、副菜

などの献立で考える食事法が健康的な食卓として世界的にも高い評価を受けたこと

から、日本型の食事形態（主食、主菜、副菜、乳製品、果物に分けて）を基本に、

朝食、昼食、夕食、間食に分けて入力することでその適正度を評価するのものです。 

また食品群別摂取頻度分析ではおおよそ１週間を単位に食品群別にその適正度を

評価するもので、その過不足が具体的な食品で理解できるので便利です。また食習

慣評価は食事を単なる栄養補給の場と考えるのではなく、人とのコミュニケーショ

ンや生活全体との関連で捉えた場合の重要性を評価するものです。 

栄養・食事の評価について  
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 ２４ 

●食事バランスガイド：メニュー	
 

 
食事バランスガイドでは、登録された献立から、普段の食生活がバランスよくなさ

れているかどうかを確認することができます。 

 

 
① 新規スタート 

年代、性別、運動しているか、座っているかなどの身体活動レベルを選択し

て「新規スタート」ボタンをクリックすると、評価のもととなる献立作成画面

へ進むことができます。 

② 「評価」ボタン 
既に登録済みの献立の内容に対する評価を表示します。 

③ 「閲覧」ボタン 

既に評価が完了している献立の内容を表示します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

１	
 

３	
 2	
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 ２５ 

●食事バランスガイド：新規スタート	
 

 
食事バランスガイドでは、現在の食生活をふりかえって献立を構成することから始

めます。１日のうち、間食を含む３食の内容を入力します。 

 
 
① 食事帯の選択と内容の登録 

朝昼晩と間食の４つの食事帯それぞれにおいて、食事の内容を登録します。

登録した料理を削除したい時は、削除したい料理のアイコンをクリックします。 

② 「チェック！」ボタン 

ひと通り料理の登録が終わったら、このボタンをクリックして内容を評価し

バランス状態を確認する画面を表示します。 

③ 分量選択 

分量を「全部／半分／３分の１」から選択してから料理を選ぶと、選択され

た分量で食事帯に登録されます。 

④ キーワード検索 

簡単なキーワードを利用して名前から料理を検索することができます。 
⑤ 料理一覧 

主食、副菜、主菜、牛乳・乳製品、果物、菓子・嗜好飲料の分類の中から、

１日のうちで食べた料理に該当する、あるいは食べたものに一番近い料理を選

ぶことができます。料理のアイコンをクリックすると、選択されている食事帯

へその料理が指定されている分量で登録されます。 

⑥ 料理のＳV（提供量）値表示 
ここには選択された料理の分類に基づいたＳV 値を表示します。ＳV 値は最

終的な食事バランスの評価のために使われます。 
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 ２６ 

●食事バランスガイド：献立の作成	
 

 
朝食、昼食、間食、夕食それぞれの食事帯ごとに料理を登録して献立を作成します。 

 

 

 

 

  

 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

③ 献立が完成したら「チェッ
ク！」ボタンをクリックし

て内容を評価します。 

② 料理を選んだら、食べた分
量を指定します。 

 

 

追加された料理を削除したい

場合は対象をクリック 

１	
 

① 料理一覧から選択、または
検索機能を利用して料理

を選びます。	
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３	
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 ２７ 

●食事バランスガイド：評価  
 
作成した 1日あたりの献立に基づいた食事内容の評価画面です。バランスの度合い

や過不足、食事ごとのＳV値を確認することができます。 

 

① バランスコマ 

食事内容のをコマのバランスで視覚的に表示します。バランスの良い食事内

容であればコマは直立し、そうでなければ大きく傾いた上体で表示されます。 

② 過不足の一覧 

作成した献立の総カロリー量や、基準値に対する過不足やＳＶ値を食事の分

類ごとに視覚的に表示します。 

③ 不足分を補う料理の例 

献立の評価に対して、不足している内容を補う料理の例を一覧します。 
④ 内訳表 

選択した料理ごとのＳＶ値を算出して一覧します。値は②の分類に対して、

料理ごとに再計算されたＳＶを示すため②の値とは異なります。 
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 ２８ 

●食品群別摂取頻度・食習慣評価：メニュー  
 
食品群ごとに簡単な質問に答えることで、普段の食生活での栄養バランスを評価す

ることができます。	
 

 
 
① 「（日付）途中アンケート再開」ボタン 

質問を途中で中断しているものがある場合、このボタンをクリックすること

で中断したところから回答を再開することができます。 

② 「新しくアンケートを開始する」ボタン 
初めて質問に答える場合、あるいは中断したものとは別に新しく質問に答え

たい場合はこのボタンをクリックします。 

③ 「評価」ボタン 
既に回答済みの食事内容に対する評価画面を表示します。 

④ 「閲覧」ボタン 

過去に回答した内容を閲覧することができます。編集はできません。 
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 ２９ 

●食品群別摂取頻度・食習慣評価：新規スタート  
 
質問には、食品の絵を参考にしながら回答を進めます。質問は前半が食品群別摂取

頻度、後半が食習慣について構成されていています。 

 
 

 
 
ひと通り画面上の質問に答えたら、次の質問ページへ移る場合は「保存して次へ」

ボタンを、前のページにもどる場合は「保存して前へ」ボタンをクリックします。質

問の前半最後のページでは「食品群別摂取量アンケートのみで完了」ボタンが表示さ

れるので、食習慣についての質問に解答せずに評価画面へ進む場合は「食品群別摂取

量アンケートのみで完了」ボタンをクリックします。続ける場合はそのまま「保存し

て次へ」ボタンをクリックします。 
 

 
 
回答を中断したい場合は「保存して終了」ボタンをクリックすることで、それまで

の回答内容が登録され、いつでも中断した場所から回答を再開することができます。 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 



	
  
	
  
	
  

Tokyo	
  Medical	
  and	
  Dental	
  University	
  

 ３０ 

●食品群別摂取頻度・食習慣評価：評価  
 

回答の内容から食習慣についての

評価やアドバイス、コメントなどを表

示します。 
 

③ あなたの食品群別の摂取量評価表 

回答の内容から食品ごとに普段摂取

している分量についての評価やアドバ

イス、コメントなどを表示します。 

 
④ あなたの食習慣評価 

質問の回答ごとに加点形式で食習慣

を評価します。得点が高いほど、より

良い食習慣をもっているといえるでし

ょう。 

 
⑤ 総合評価 

摂取量と食習慣を踏まえた総合評価

を表示します。 
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 休養	
 
 
休養の中心は何といっても睡眠です。	
 

	
 

私達は一般的に昼間に活動し、1 日の活動を終えた夜にぐっすり眠ることによって

次の日に向けた英気（活力）を養っています。これは私達の身体の中に体内時計とい

うリズムを刻むシステムがあり、それらが周囲の変化（光を浴びたり、暗くなったり）

や食事などの行動の変化などに歩調を合わせながら自律的に心身の機能調整を繰り返

しているからで、そうしたリズムを無視した生活をすると私達の心や身体はさまざま

な変調をきたします。つまり、私達の身体は活動とそれに見合った休息を確保し、ま

たそれらをリズミカルに配置することで、その自動システムをより上手く働かせるこ

とができるのです。	
 

	
 

ここでは、そうした運動、栄養、休養などの生活習慣全般の観点から健康習慣得点

と生活行動時間の歪み度を評価します。	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 



	
  
	
  
	
  

Ｆitness	
  ｍanagement	
  TFAS	
  Ｇuide	
  2010	
  

 ３３ 

●休養：メニュー  
 
質問に答えてゆくことで、普段の生活における行動や習慣がもたらす影響を確認す

ることができます。 

 
 
⑥ 「（日付）途中アンケート再開」ボタン 

質問を途中で中断しているものがある場合、このボタンをクリックすること

で中断したところから回答を再開することができます。 
⑦ 「新しくアンケートを開始する」ボタン 

初めて質問に答える場合、あるいは中断したものとは別に新しく質問に答え

たい場合はこのボタンをクリックします。 
⑧ 「評価」ボタン 

既に回答済みの生活習慣などに対する評価画面を表示します。 

⑨ 「閲覧」ボタン 
過去に回答した内容を閲覧することができます。編集はできません。 
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1973年、米国・カリフォルニア大学のブレスロー教授は生活習慣と身体的健康度

（障害、疾病、症状やバイタリティーの有無など）との関わりの研究から７つの健

康習慣が健康度と有意に関連していることを発見しました。その後、日本人と米国

人の基本的な生活習慣の違いから、大阪大学の森本教授が日本人における８つの健

康習慣が提唱され、この健康習慣実践の有無によって、疾病の罹患や寿命に影響す

ることが分かっています。例えば、45歳の男性において、7つの健康習慣のうち、6、

7つを実施している人の場合は、あと約 33年生きられるが、実施していないもしく

は 3つ以下を実施している人の場合には、あと約 22年しか生きられない、といった

具合です。 

健康習慣得点について  
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●休養：新規スタート  
 
質問に答えてゆくことで、普段の生活における行動や習慣がもたらす影響を確認す

ることができます。 

 
 

 

ひと通り画面上の質問に答えたら、次の質問ページへ移る場合は「保存して次へ」

ボタンを、前のページにもどる場合は「保存して前へ」ボタンをクリックします。 
 

 

回答を中断したい場合は「保存して終了」ボタンをクリックすることで、それまで

の回答内容が登録され、いつでも中断した場所から回答を再開することができます。 
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●休養：評価  
 
生活習慣の回答内容を評価して加点し、アドバイスやコメントを表示します。 

 

① 生活習慣全般の調査 

生活習慣全般について加点形式で

評価します。得点が高いほどより良

い生活習慣であるといえるでしょう。 

 

② 生活時間の歪みの評価 
生活習慣を時間的な配分からみた

評価です。得点が高いほど歪みの少

ない時間配分で生活しているといえ

るでしょう。 

 

③ アドバイス・コメント 
生活習慣の改善や、より良い生活

の維持についてのアドバイスやコメ

ントなどが表示されます。 
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 メディカル	
 
 

メディカル評価は、大学の保健管理センターやその他の医療機関で行った医学的検

査結果によるフィットネス評価です。 

 

 

 

 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

	
 

中性脂肪はカロリーの摂りすぎによって高値を示すことがあります。ただし、

食後では高値を示しますので、食後の採血であれば、ある程度正常範囲を越えて

いても大丈夫です。HDL は動脈硬化を防ぐ効果があり、善玉コレステロールと呼

ばれています。LDL は、別名悪玉コレステロールと呼ばれ、その高値は、動脈硬

化の危険性が高いことを示唆しています。また、総コレステロールは、上記脂質

を合わせた数値です。	
 

	
 

AST・ALT は肝臓の細胞から放出された酵素です。飲酒や体重増加・肥満で増

える場合があります。γ-GTP も飲酒や、体重増加・肥満で増える場合がありま

す。 

血液検査結果の意味について  
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 ●メディカル：健康診断結果などの表示	
 
 
ここでは健康診断の結果を表示し、各検査項目について項目の説明などとともに確

認することができます。 
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 活力ある豊かな人生のために	
 
 
皆さん、「TFAS」を使ってみて如何でしたでしょうか？ 

 

最初にも書きましたように、この TFAS（Total Fitness Analysis System）」はその名
のとおり、健康づくりという視点から私達の心身の状態を総合的に評価分析するシス

テムです。そして、このシステムはひとりでも多くの方に活用されるとともに、その

人一人ひとりの健康づくりに役立つためのこの世に生れました。是非、皆さんの日々

の生活の友として愛用して頂きたいと思います。 

皆さんは、これまで特に健康について意識することはなかったかもしれません。し

かし、医歯学系大学に入学した時、必然的に人間の身体や心に思いを巡らしたことと

思います。自分を大切にできない人が他人を大切にできるでしょうか。自分の心身を

適切に保っていない人が他人を幸せにできるでしょうか。自分と社会のために、自律

的なフィットネスマネージメントを身につけて下さい。幸せな明日のために。 
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連絡先：	
 〒

272-0827	
 

千葉県市川市国府台２‐８‐

３０	
 


