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「 すこやかプロジェクト ～セルフモニタリング～ 」ってなに？？
　3か月間の体重、歩数、運動、食事の摂取状況、ご自身の心身の変化や気づきを記録するという取り組み

です。記録することで健康への関心が高まり、体重などの変化を実感していただくことができます。みんなで

一緒にチャレンジしましょう！！参加に必要なものは、体重計、歩数計（スマートフォン機能の活用等）、

あとは、みなさんのやる気だけ！！

セルフモニタリングの流れ 

〇申し込み・問い合わせ先
　   すこやかパートナー事務局（大阪市健康局健康推進部健康づくり課）

　　電話番号：06－6208－9961　アドレス：sukoyaka21@city.osaka.lg.jp

たべやんの　食育LINEスタンプ販売中！

LINEスタンプショップ内「たべやん食育」で検索！

「すこやかプロジェクト～セルフモニタリング～」
　　ご参加いただける団体様を引き続き募集します！
「すこやかプロジェクト～セルフモニタリング～」
　　ご参加いただける団体様を引き続き募集します！

チャ
レン
ジし
た方の

感想など

歩数を記録することで、
歩く意識がついた。
歩く姿勢を気にするよう
になった。

冬場の取り組みだったため、
朝のウォーキングやラジオ
体操が、寒くて暗くて大変
だった。
でも、参加すると、友達との
おしゃべりや朝の様々な景色
を楽しめてすっきりした。

終了後も、自分で
ノートを用意して続け
ようと思う。 ウォーキングのみの時間は

取りにくいため、買い物へ
は歩いて行き、駅ではなる
べく階段を使用するように
なった。

① 団体様からお申し込み（電話もしくはメールにてお申し込みください。）

　　　　　　↓

② 担当者より連絡・事前打ち合わせ

　　　　　　↓

③ セルフモニタリングの効果の講義（講師派遣）

　　　　　　
↓
 ・セルフモニタリング開始

　　　　　　　 ・1か月毎に健康情報のお届け

④ セルフモニタリングシートの提出（3か月後）と返却

　　　　　　↓

⑤ データ分析結果（参加者全体の結果）報告

生涯にわたって健やかで豊かな生活を過ごすためには健全な食生活の実践が重要

であり、一人ひとりが栄養バランスに配慮した食事をとる必要があります。毎食

「主食・主菜・副菜」をそろえて食べる食習慣を実践しましょう！

栄養バランスについて、詳しくは大阪市ホームページをご覧下さい

大阪市　栄養バランス


