ID：　　　　　　　　　


　　　　　教室前　セルフチェックシート



記入日：　　　　　　　　　年　　　　　　月　　　　　日

（１）あなたは、転倒骨折予防に関心が、どのくらいありますか。
「全く関心がない」を０、「とても関心がある」を100とした時の関心の程度を、例のようにお答えください。
　　　　　　例）関心は50%程度という場合
全く関心がない
0　　 10   20   30   40   50   60   70   80   90  100
とても関心がある

	

　　　　
0　　 10   20   30   40   50   60   70   80   90  100





（２）あなたは、転倒骨折の原因や予防方法について、どの程度知っていると思いますか？
とてもよく知っている

とてもある
全く知らない
0　　 10   20   30   40   50   60   70   80   90  100







（３）あなたは、転倒骨折予防のための運動や食事のポイント、生活環境改善などについて、取り組んでいく
自信は、現時点でどれくらいありますか。
「全く自信がない」を０、「とても自信がある」を100とした時の自信の程度を、例のようにお答えください。
0　　 10   20   30   40   50   60   70   80   90  100


全く自信がない
とても自信がある




（４）過去1年間に転んだ経験がありますか。　［○は1つ］
	1. 何度もある
	2. 1度ある
	3. ない




（５）転倒に対する不安は大きいですか。　［○は1つ］
	1. とても不安である
	2. やや不安である
	3. あまり不安ではない
	4. 不安ではない




（６）軽い運動・体操や定期的な運動・スポーツをしていますか。 ［○は1つ］
※運動とは、「意図的に身体を動かすこと」とします。犬の散歩・ウォーキング・散歩・ラジオ体操・ストレッチ・自転車・水泳・水中ウォーキング・グラウンドゴルフ・ゲートボールなども含みます
	１.週5日以上
	2. 週３〜４日
	３. 週2日

	4. 週１日
	5. 月1〜３日
	6. 月1日未満 / 全くしていない




（7）筋力運動（ゴムチューブ、重りを使用した運動、スクワットなどの自分の体重を使った運動）を
していますか［○は1つ］
	1. 週5日以上
	2. 週３〜４日
	3. 週2日

	4. 週１日
	5. 月1〜３日
	6. 月1日未満 / 全くしていない




(８)　最近1週間ぐらいの食事について、ほぼ毎日（週5日以上）食べた食品群に〇をつけてください。
［○はいくつでも可］
	1. 魚介類（缶詰、干物などの加工品を含む。）
	2. 野菜

	3. 肉類（ハム、ベーコンなどの加工品を含む。）
	4. 海藻（乾物も含む。）

	5. 卵（鶏卵・うずらなどの卵及び卵豆腐などの加工品を含む。ただし、魚の卵は除く）
	6. いも類（ただし、こんにゃくは除く。）

	7. 大豆製品（豆腐・納豆など大豆を使った食品。ただし、小豆、みそは除く。）
	8. 果物（缶詰、ドライフルーツを含む。ただし、ジャム、ジュースは除く。）

	9. 牛乳・乳製品（コーヒー牛乳やフルーツ牛乳、バターは除く）

	10．油脂類（油炒め・バター、マーガリンなど、油を使う料理）

	11．該当する食品はない



（９）6か月間で2～3㎏の体重の減少がありましたか。［○は1つ］
	1． いいえ
	2． はい


アンケートは以上です。
ご協力ありがとうございました。


ID：　　　　　　　　　


　　　　　教室後　セルフチェックシート



記入日：　　　　　　　　　年　　　　　　月　　　　　日

（１）あなたは、転倒骨折予防に関心が、どのくらいありますか。
「全く関心がない」を０、「とても関心がある」を100とした時の関心の程度を、例のようにお答えください。
　　　　　　例）関心は50%程度という場合
全く関心がない
0　　 10   20   30   40   50   60   70   80   90  100
とても関心がある

	

　　　　
0　　 10   20   30   40   50   60   70   80   90  100





（２）あなたは、転倒骨折の原因や予防方法について、どの程度知っていると思いますか？
とてもよく知っている

とてもある
全く知らない
0　　 10   20   30   40   50   60   70   80   90  100







（３）あなたは、転倒骨折予防のための運動や食事のポイント、生活環境改善などについて、取り組んでいく
自信は、現時点でどれくらいありますか。
「全く自信がない」を０、「とても自信がある」を100とした時の自信の程度を、例のようにお答えください。
0　　 10   20   30   40   50   60   70   80   90  100


全く自信がない
とても自信がある





（４）今回の教室に参加して、あなたは以下の活動についてどう感じていますか。
それぞれの活動についてお答えください。［○は1つずつ］
	 運動プログラム
（ストレッチ・筋力運動・バランス運動・かかと落とし運動など）
	１．すでに取り組んでいる
	２．これから取り組もうと思う
	３．取り組もうと思わない

	栄養プログラム
（多様な食品摂取・
骨の健康維持のための栄養素を意識する）
	１．すでに取り組んでいる
	２．これから取り組もうと思う
	３．取り組もうと思わない

	生活環境の工夫
	１．すでに取り組んでいる
	２．これから取り組もうと思う
	３．取り組もうと思わない

	生活習慣改善
（節酒・禁煙等）
	１．すでに取り組んでいる
	２．これから取り組もうと思う
	３．取り組もうと思わない



（5）あなたの性別を教えてください。
	1. 男性
	2. 女性



（6）あなたの年齢を教えてください。
	歳




アンケートは以上です。
ご協力ありがとうございました。

ID：　　　　　　　　　


　　　　　転倒骨折予防教室●か月後
　　　　　　セルフチェックシート



記入日：　　　　　　　　　年　　　　　　月　　　　　日

（１）あなたは、転倒骨折予防に関心が、どのくらいありますか。
「全く関心がない」を０、「とても関心がある」を100とした時の関心の程度を、例のようにお答えください。
　　　　　　例）関心は50%程度という場合
全く関心がない
0　　 10   20   30   40   50   60   70   80   90  100
とても関心がある

	

　　　　0　　 10   20   30   40   50   60   70   80   90  100




（２）あなたは、転倒骨折の原因や予防方法について、どの程度知っていると思いますか？
とてもよく知っている

とてもある
全く知らない
0　　 10   20   30   40   50   60   70   80   90  100






（３）あなたは、転倒骨折予防のための運動や食事のポイント、生活環境改善などについて、取り組んでいく
自信は、現時点でどれくらいありますか。
「全く自信がない」を０、「とても自信がある」を100とした時の自信の程度を、例のようにお答えください。
0　　 10   20   30   40   50   60   70   80   90  100


全く自信がない
とても自信がある




（４）転倒骨折予防教室に参加してからの●か月間で、転んだことがありますか。　［○は1つ］
	1. 何度もある
	２．1度ある
	3． ない



（５）軽い運動・体操や定期的な運動・スポーツをしていますか。 ［○は1つ］
※運動とは、「意図的に身体を動かすこと」とします。犬の散歩・ウォーキング・散歩・ラジオ体操・ストレッチ・自転車・水泳・水中ウォーキング・グラウンドゴルフ・ゲートボールなども含みます
	1. 週5日以上
	2. 週３〜４日
	3. 週2日

	4. 週１日
	5. 月1〜３日
	6. 月1日未満 / 全くしていない



（６）筋力運動（ゴムチューブ、重りを使用した運動、スクワットなどの自分の体重を使った運動）を
していますか［○は1つ］
	1. 週5日以上
	2. 週３〜４日
	3. 週2日

	4. 週１日
	5. 月1〜３日
	6. 月1日未満 / 全くしていない



(７)　最近1週間ぐらいの食事について、ほぼ毎日（週5日以上）食べた食品群に〇をつけてください。
［○はいくつでも可］	
	1. 魚介類（缶詰、干物などの加工品を含む。）
	2. 野菜

	3. 肉類（ハム、ベーコンなどの加工品を含む。）
	4. 海藻（乾物も含む。）

	5. 卵（鶏卵・うずらなどの卵及び卵豆腐などの加工品を含む。ただし、魚の卵は除く）
	6. いも類（ただし、こんにゃくは除く。）

	7. 大豆製品（豆腐・納豆など大豆を使った食品。ただし、小豆、みそは除く。）
	8. 果物（缶詰、ドライフルーツを含む。ただし、ジャム、ジュースは除く。）

	9. 牛乳・乳製品（コーヒー牛乳やフルーツ牛乳、バターは除く）

	10．油脂類（油炒め・バター、マーガリンなど、油を使う料理）

	11．該当する食品はない



（８）教室参加後から現在までを振り返って、あなたは以下の活動についてどのように感じていますか。
それぞれの活動についてお答えください [〇は1つずつ]
	運動プログラム
(ストレッチ・筋力運動・バランス運動・かかと落とし運動など）
	１．すでに取り組んでいる
	２．これから取り組もうと思う
	３．取り組もうと思わない

	栄養プログラム
(多様な食品摂取・骨の健康維持のための栄養素を意識）
	１．すでに取り組んでいる
	２．これから取り組もうと思う
	３．取り組もうと思わない

	生活環境の工夫
	１．すでに取り組んでいる
	２．これから取り組もうと思う
	３．取り組もうと思わない

	生活習慣改善
（節酒・禁煙等）
	１．すでに取り組んでいる
	２．これから取り組もうと思う
	３．取り組もうと思わない


アンケートは以上です。
ご協力ありがとうございました。

