
保健師 鈴木 清美

令和7年度特定健康診査・特定保健指導
初任者研修会

2025年9月10日（水）
9時50分～12時

～初回面接のポイント～

1

行動変容に結びつく保健指導の実際

2025/9/10



本日のながれ（前半45分）

①特定保健指導とは：全体像復習

②特定保健指導の計画立案

③保健指導計画の作成（演習）

④行動変容に結びつく保健指導

⑤ロールプレイ準備（事例確認）

9時50分～10時35分

22025/9/10



本日のながれ（後半85分）

⑥スタッフによるロールプレイ実演

⑦各グループに分かれてロールプレイ

（全員が支援者役を経験する）

⑧演習を終えて・まとめ

10時35分～12時

32025/9/10



はじめに・・

本日使用する資料「第4期特定健康診査・
特定保健指導の円滑な実施に向けた手引き
（4.1版）」は、このPPT資料の中では
「手引き」と表記する。また「令和6年度
標準的な健診・特定保健指導プログラム」
は「標準プログラム」と表記する。

42025/9/10
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（注）喫煙歴の斜線欄は、階層化の判定が喫煙歴の有無に関係ないことを意味する。

①血糖 ②脂質 ③血圧 40～64歳 65～74歳

あり

なし

あり

なし

腹囲

≧85cm（男性）
≧90cm（女性）

上記以外で
BMI≧25kg/㎡

対象

積極的支援
動機付け支援

積極的支援

動機付け支援

④喫煙歴

2つ以上該当

1つ該当

3つ該当

2つ該当

1つ該当

追加リスク

手引きP.14

特定保健指導の階層化

    

2025/9/10
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第4期 血圧と血液項目の階層化基準値

    

標準プログラムP.57

項目 判定基準値

血圧 収縮期130mmHg以上または
拡張期85mmHg以上

中性脂肪 空腹時中性脂肪150mg/dl以上、あるいは（やむを
得ない場合は）随時中性脂肪※175mg/dl以上
またはHDLコレステロール40mg/dl未満

血糖 空腹時血糖100mg/dl以上、HbA1c（NGSP値）5.6%
以上、
空腹時血糖とHbA1cがない場合のみ随時血糖※
が可（100mg/dl以上）

※随時とは、食事開始時から3.5時間以上絶食10時間未満に採血が実施されたもの

2025/9/10



標準プログラムP.77
2025/9/10 7
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標準プログラムP.78



初

回

面

接
（
分
割
も
可
）

★特定保健指導における動機づけ支援★

自宅、職場、地域の中で
健康づくり

初回面接は一人あたり２０分以上の個
別支援か１グループ（おおむね８人以
下）あたりおおむね８０分以上の支援

9
手引きP. 18

面接又は通信（電話又は電子メ
ール、ＦＡＸ、手紙、チャット等（以下「
電子メール等」という。）） を利用し

て実施する

2025/9/10
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★特定保健指導における積極的支援★

階
層
化

事
前
準
備

3ヶ月間の継続支援
個別支援・グループ支援・電話・メールなど

評
価
（
3
か
月
後
以
降
）

初回面接は一人あたり２０分以上の個
別支援か１グループ（おおむね８人以
下）あたりおおむね８０分以上の支援

10
手引きP. 19

面接又は通信（電話又は電子メ
ール、ＦＡＸ、手紙、チャット等（以下「
電子メール等」という。）） を利用し

て実施する

2025/9/10

プロセス評価・アウトカム
評価合わせて１８０P 次
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特
定
健
診

動
機
づ
け
（
積
極
的
）
支
援
に
階
層
化

初

回

面

接

1
回
目

★初回面接分割式 動機づけ（積極的）支援★

階
層
化

事
前
準
備

初

回

面

接

2
回
目

実績評価は、初回面接2回目から
起算して３ヵ月経過後に実施する

11

初回面接1回目は、健診当日の腹
囲・BMI・血圧・既往歴・喫煙歴など
から対象者と見込まれる人に対して
暫定的に実施する。第4期から健診

1週間以内でも認められた。 手引きP.18

初回面接2回目は、遅くとも
初回面接から3か月以内に

実施する

2025/9/10

評
価
（
3
か
月
後
以
降
）

次
年
度
特
定
健
診

積極的支援は3ヶ月間の継続支援



初回面接の分割実施

●初回面接1回目

健診当日（あるいは1週間以内）に、腹囲・体重・血圧・
喫煙歴等の状況から特定保健指導の対象と見込まれる者に対
して、把握できる情報（測定値と質問票の回答、前年度の検
査結果等）をもとに、専門職が初回面接を行い、行動計画を
暫定的に作成する。（健診当日実施は20ポイント加算、1週
間以内実施は10ポイント加算）

●初回面接2回目

すべての検査結果が揃った後に、医師が総合的な判断を
行った上で、専門職が本人に電話等を用いて相談しつつ、当
該行動計画を完成する。

12手引きP.232025/9/10



標準プログラムP.255

第4期積極的支援における支援形態のポイント数

2025/9/10 13



平成30年度版 令和6年度版
基本的な
ポイント

最低限 上限 方法 最低限 ポイント

個別支援A 5分20P 40P 120P 個別（ICT含） 10分 70P

個別支援B 5分10P 10P 20P

グループA 10分10P 40P 120P グループ（ICT含） 40分 70P

電話支援A 5分15P 15P 60P 電話 5分 30P

電話支援B 5分10P 10P 20P

電子メールA 1往復40P 40P メール・チャット 30P

電子メールB 1往復5P 5P

健診当日の
初回面接

20P

健診1週間以内の初回
面接

10P

プロセス評価（ポイント加算：平成30年度版との比較）

2025/9/10 14



積極的支援の計画例を
標準プログラムより学びましょう

152025/9/10



標準プログラムP.2502025/9/10 16

保健指導計画作成に当たって第4期特保の特徴を活かした計画を学ぼう
パターンＡ

プロセス評価
だけなら80Ｐ



標準プログラムP.251
2025/9/10

保健指導計画作成に当たって第4期特保の特徴を活かした計画を学ぼう
パターンB

17

プロセス評価
170Ｐ

アウトカム評価
20P



標準プログラムP.252
2025/9/10

保健指導計画作成に当たって第4期特保の特徴を活かした計画を学ぼう
パターンC

18

プロセス評価
140Ｐ

アウトカム評価
50P



標準プログラムP.253
2025/9/10 19

保健指導計画作成に当たって第4期特保の特徴を活かした計画を学ぼう
パターンD

プロセス評価
だけで200Ｐ



次は・・

初回面接を実習する準
備をしましょう♪

202025/9/10



• 江ノ島波夫さん 53歳。家族は妻と子ども2人。

• 会社員。電車で都内へ通勤（片道約1時間）。通勤に時間がか
かることもあり、帰宅が遅く、平日の夕食は21時～22時頃。

• 夕食後1時間くらいで就寝。

• 仕事はＰＣ作業が多く、ほとんど身体を動かさない。

• 土日が休日。TVを見ながらゴロゴロ過ごすことが多いが、疲れ
がとれない。

• 晩酌で毎日１～2合（ビール350mlとアルコール度7％酎ハイ
350mlを1本ずつ）週末は倍量。

• 間食あり。仕事中にチョコやビスケット、お煎餅などをつまむ。

• 紙巻きタバコ 15本/日×30年間。

• 会社から特保を受けるよう言われて来所。 できれば痩せたい
と思っているが・・・（自信がない）。

事 例 紹 介

2025/9/10



江ノ島波夫さんの健診結果（空腹で採血）

今回値（2025/6/10） 前回値（2024/6/15） メモ

検査項目 データ 単位 データ 単位 この1年の変化/動脈硬化リスクなど

身長 174.8 cm 174.9 cm
体重 80.0 kg 77.8 kg
BMI 26.2kg/m² 25.4 kg/m²
腹囲 88.0cm 86.5 cm
収縮期血圧 128 mmHg 118 mmHg
拡張期血圧 84 mmHg 73 mmHg
赤血球 5.0 百万/μl 4.5 百万/μl
血色素 16.2 g/dl 14.5 g/dl
ヘマトクリット 45.9 % 44.2 %
LDLコレステロール 110 mg/dl 91 mg/dl
HDLコレステロール 45 mg/dl 52 mg/dl
中性脂肪 230mg/dl 160 mg/dl
Non-HDLコレステロール 148 mg/dl 123 mg/dl
AST（GOT） 35 IU/l 22 IU/l
ALT（GPT） 40 IU/l 20 IU/l
γ-GTP 65 IU/l 32 IU/l
空腹時血糖 112mg/dl 90 mg/dl
HbA1ｃ(NGSP) 6.0% 5.6 %
尿糖 - -
尿蛋白 - - 222025/9/10



標準プログラムP.77
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標準プログラムP.78

2025/9/10 24



積極的支援における初回面接のながれ

（個別相談‐ICT利用OK 20分以上、概ね8人までのグループ支援 概ね80
分以上）

１．はじめに         ： 挨拶・事業説明と同意・面接の内容・所要時間

２．アセスメント結果の説明      ： 健診結果と生活習慣の関わりについて

３．生活習慣改善ポイントの提示  ： アセスメント結果をもとに、対象者が実行可能と思われる

生活習慣改善のポイントを説明

４．「健康づくり目標」を設定   ： 対象者が減量目標値を設定するサポート

（減量プランシート）

５．具体的改善策の確認      ： 健康づくり目標達成に向けた具体的な行動計画作成

（各種教材使用：食品や運動のカロリー表示一覧など）

６．3ヶ月間の継続支援について  ： フォローアッププログラムのスケジュール確認、

体重・腹囲の測定方法確認と記録のすすめ

７．3ヶ月後評価について      ： 評価内容と評価時期の確認

252025/9/10



無関心期
(前熟考期）

準備期

維持期

関心期
（熟考期）

実行期
（行動期）

病識なし
行動変化を考えない

必要を感じている

本人なりの行動変化

適切な行動をはじめる
（６ヶ月以内）

適切な行動が
６ヶ月以上継続

○気づきを促す
○関心がない理由・ 抵抗する要因を整理する

○行動変容による利益や
価値を明確にしていく

○行動目標・計画の設定支援
○行動変容の評価

○行動の継続支援
○モニタリングとサポート
○自立に向けた計画作り

○セルフモニタリング
○セルフケア
○状況の変化など逸脱
○要因への対応
○結果の評価

（出典 ：津下一代著 相手の心に届く保健指導のコツ)

行動変容ステージ
ステージごとに
支援方法を変える

26

2025/9/10



標準プログラムP.78

2025/9/10 27



学習教材集C-7参考

28

　　　プラン作成日　　　　　　  年　　　　月　　　　日

 

　　　減量プランシート

３．１ヶ月で減らす体重または腹囲は？

÷ ３ヶ月 ＝
①－② kg・cm kg・cm

１．あなたの体重または腹囲は？ ① kg・㎝

２．あなたの目指す３ヶ月後の

体重または腹囲は？
② kg・㎝

５．そのエネルギー量はどのように減らしますか？

運動で

食事で

kcal

kcal

１日あたりに減らす
エネルギー

kcal

４．目標達成までに減らさなければならないエネルギー量は？

× ７,０００kcal  ＝

÷ ３ヶ月 ÷ ３０日 ＝

③ kcal

③ kcal
１日あたりに減らす
エネルギー

kcal

※注１ 体重1kg（腹囲1cm）を減らすためには、約7000kcalが必要です。

（※注１）

①－② kg・cm

減量プランシート

2025/9/10

3ヶ月間で
現体重の
約3％減

目標
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３か月で
減らす体重

－１
kg

-１.5
ｋｇ

-２
kg

-２．５
kg

-３
kg

１日で減らす
エネルギー量（ｋｃａｌ) ７８ １１７ １５６ １９５ ２３４

減 量 の 目 安

体重80㎏の人はどのように減らす？

体重80ｋｇ → ３％減量目安は-2.4㎏
１日約200kcal弱を減らしていくことを目標にする

 ★食事で... kcal  ★ 運動で... Kcal

摂取エネルギーを減らす&消費エネルギーを増やす

2025/9/10

江ノ島さん



C-12

食品名 目安量 食品名 目安量

ところてん １皿 110 g 3 kcal クリームパン 1個 60 g 180 kcal

スポーツドリンク 1缶 250 g 50 kcal あんみつ １皿 155 g 190 kcal

ゼリー 1個 40 g 60 kcal シュークリーム 1個 90 g 210 kcal

あめ 3個 20 g 80 kcal クッキー 2枚 50 g 220 kcal

チョコレート 1/4枚 15 g 80 kcal どら焼き 1個 85 g 240 kcal

まんじゅう 1個 35 g 90 kcal せんべい 2枚 65 g 245 kcal

缶コーヒー 1缶 250 g 95 kcal チョココロネ 1個 80 g 245 kcal

サイダー 1缶 250 g 100 kcal ジャムパン 1個 100 g 295 kcal

カステラ 1切れ 50 g 160 kcal デニッシュペストリー 1個 75 g 295 kcal

ポテトチップス 小1袋 30 g 160 kcal チーズケーキ 1個 100 g 350 kcal

あんパン １個 60 g 170 kcal ショートケーキ 1個 150 g 390 kcal

プリン 1個 110 g 170 kcal アイスクリーム 1皿 155 g 400 kcal

練りようかん 1切れ 60 g 170 kcal メロンパン 1個 120 g 460 kcal

エネルギー重量 重量 エネルギー

参考：「食事バランスガイド」を活用した栄養教育・食育実践マニュアル

出典：「食事バランスガイド」を活用した栄養教育・食育実践マニュアル

〈菓子類のエネルギー量（kcal）〉

保健指導における学習教材集より
国立保健医療科学院

30
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食品名 目安量 容量 エネルギー 

ビール 普通サイズ缶 350ml 140kcal 

ビール 中ビン 500ml 200kcal 

ビール 大ビン 633ml 253kcal 

生ビール 中ジョッキ 500ml 200kcal 

発泡酒 普通サイズ缶 350ml 158kcal 

発泡酒 ロング缶 500ml 225kcal 

日本酒 1 合 180ml 193kcal 

焼酎 1 合 180ml 263kcal 

焼酎 湯割大グラス 350ml 256kcal 

ウーロンハイ 中ジョッキ 500ml 219kcal 

チュウハイ 普通サイズ缶 350ml 278kcal 

ワイン（赤） グラス 1 杯 100ml 73kcal 

ワイン（白） グラス 1 杯 100ml 73kcal 

ウイスキー シングル 1 杯 30ml 71kcal 

梅酒（ロック） グラス 1 杯 70ml 109kcal 

              参考：五訂増補 日本食品標準成分表 

保健指導における学習教材集より
国立保健医療科学院

312025/9/10



（出典:健康づくりのための運動指針2006）

身体活動で消費する量の計算

322025/9/10
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標準プログラムP.271参考

目標設定および評価を行うための行動変容の具体例

＜食習慣＞

●1日の間食は200kcal以内にする
●缶コーヒーは一日2本までにする（1本減らす）
●ラーメンは週1回までにする（3回→1回）
●菓子パンは週3回までにする（毎日→3回）
●大豆製品を毎日摂取する
●揚げ物は週2回までにする（4回→2回）
●牛乳は低脂肪のものにかえる
●ハム・ソーセージは週に2回までにする（5回→2回）
●お昼に必ずサラダか野菜小鉢を追加する

2025/9/10 35



目標設定および評価を行うための行動変容の具体例

標準プログラムP.271参考

＜運動習慣＞

●20分～30分ウォーキングを週2回行う
●掃除機をかける日を週3回に増やす（1回→3回）
●歩数を現在の5千歩から6千歩に増やす
●週末にゴルフの打ちっぱなしへ行く
●週末にサッカーを楽しむ
●4階の職場（自宅）まで階段を利用する
●お昼を食堂で食べた後15分ウォーキングする
●週1回は車通勤をやめて電車通勤+徒歩にする

2025/9/10 36



標準プログラムP.271参考

＜その他＞

●禁煙する
●睡眠時間を毎日1時間増やす
●就寝時間を現在の午前0時から午後11時に早める
●休肝日を週1回つくる
●ビール350ml缶2本を1本へ減らす
●缶チューハイの濃度を９％から５％へかえる
●毎日体重を測定する
●毎日血圧を測定する

目標設定および評価を行うための行動変容の具体例

2025/9/10 37



無関心期の対象者への保健指導

● 検査結果で身体に負担がかかっていることを知らせる。
● 検査結果の推移で身体の中の変化を実感してもらう。
● 忙しい生活の中でも実現可能な提案をする。
● 別の健康法に関心がある場合、相手を肯定した上で、

 本人がそれを客観的に評価できるように促す。
● 病歴などを聞きつつ相手の気持ちを解きほぐす。
● 家族の病歴を聞く。
● 何かがきっかけになって行動変容への意欲が向上するこ
    とがある。

(出典：標準的な健診・保健指導プログラム【改訂版】）／津下 一代著 相手の心に届く保健指導のコツ)
382025/9/10



語源は・・ハンガリーのブダペスト近郊の町 Kocs

大自家用四輪馬車 kocsi、あるいは kotczi

大切な人をその人の望む

ところへ送り届ける

コーチング☆

392025/9/10



＜投げる人（話す人）＞
・相手をよく見て、相手のとりやすいところ
に投げる
・ボールから目を離さない
・相手が受け取ったことを確認する

＜キャッチする人（聴く人）＞
・ボールから目を離さない
・ボールが飛んできたところに移動してキャッチ
する
・受け取ったことを確認する

言葉のキャッチボール
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対象者の全体像へアプローチ！

健診結果

喫煙状況

飲酒習慣

生活リズム

運動習慣食習慣

家庭環境

社会環境

健康観・人生観

41相手をリスペクトする気持ちを忘れない！2025/9/10



• 江ノ島波夫さん 53歳。家族は妻と子ども2人。

• 会社員。電車で都内へ通勤（片道約1時間）。通勤に時間がか
かることもあり、帰宅が遅く、平日の夕食は21時～22時頃。

• 夕食後1時間くらいで就寝。

• 仕事はＰＣ作業が多く、ほとんど身体を動かさない。

• 土日が休日。TVを見ながらゴロゴロ過ごすことが多いが、疲れ
がとれない。

• 晩酌で毎日１～2合（ビール350mlとアルコール度7％酎ハイ
350mlを1本ずつ）週末は倍量。

• 間食あり。仕事中にチョコやビスケット、お煎餅などをつまむ。

• 紙巻きタバコ 15本/日×30年間。

• 会社から特保を受けるよう言われて来所。 できれば痩せたい
と思っているが・・・（自信がない）。

事 例 紹 介
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江ノ島波夫さんの健診結果（空腹で採血）

今回値（2025/6/10） 前回値（2024/6/15） メモ

検査項目 データ 単位 データ 単位 この1年の変化/動脈硬化リスクなど

身長 174.8 cm 174.9 cm
体重 80.0 kg 77.8 kg
BMI 26.2kg/m² 25.4 kg/m²
腹囲 88.0cm 86.5 cm
収縮期血圧 128 mmHg 118 mmHg
拡張期血圧 84 mmHg 73 mmHg
赤血球 5.0 百万/μl 4.5 百万/μl
血色素 16.2 g/dl 14.5 g/dl
ヘマトクリット 45.9 % 44.2 %
LDLコレステロール 110 mg/dl 91 mg/dl
HDLコレステロール 45 mg/dl 52 mg/dl
中性脂肪 230mg/dl 160 mg/dl
Non-HDLコレステロール 148 mg/dl 123 mg/dl
AST（GOT） 35 IU/l 22 IU/l
ALT（GPT） 40 IU/l 20 IU/l
γ-GTP 65 IU/l 32 IU/l
空腹時血糖 112mg/dl 90 mg/dl
HbA1ｃ(NGSP) 6.0% 5.6 %
尿糖 - -
尿蛋白 - - 432025/9/10



標準プログラムP.77
2025/9/10 44



標準プログラムP.78
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１．２～3人で組む（事前にグループ分け済み）

２．役割分担（対象者・支援者・観察者）確認

３．ロールプレイで使用するアセスメント用紙、教材等の確認

４．スタッフよるロールプレイ・デモ 15分
５．ブレイクアウトルーム機能を使ったロールプレイ 15分ずつ

（全員が支援者を経験する）

６．初めのロールプレイ（15分）が終わったところでﾌﾞﾚｲｸｱｳﾄﾙｰﾑ
から全体演習にいったん戻る（この時チャットを使った質問可）

それでは、

初回面接にチャレンジ
してみましょう！！

462025/9/10



•ロールプレイは各15分ずつです。
（本当は20分ですが、短縮で）

•早く終わったグループは、観察者
が感想を伝えてください。良かっ
た点、改善できそうな点など前向
きなアドバイスをお願いします☆

472025/9/10
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リラックスして、Let‘s  Play!
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積極的支援における初回面接のながれ

（個別相談‐ICT利用OK 20分以上、概ね8人までのグループ支援 概ね80
分以上）

１．はじめに         ： 挨拶・事業説明と同意・面接の内容・所要時間

２．アセスメント結果の説明      ： 健診結果と生活習慣の関わりについて

３．生活習慣改善ポイントの提示  ： アセスメント結果をもとに、対象者が実行可能と思われる

生活習慣改善のポイントを説明

４．「健康づくり目標」を設定   ： 対象者が減量目標値を設定するサポート

（減量プランシート）

５．具体的改善策の確認      ： 健康づくり目標達成に向けた具体的な行動計画作成

（各種教材使用：食品や運動のカロリー表示一覧など）

６．3ヶ月間の継続支援について  ： フォローアッププログラムのスケジュール確認、

体重・腹囲の測定方法確認と記録のすすめ

７．3ヶ月後評価について      ： 評価内容と評価時期の確認

49
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お疲れさまでした★
明日から自信を持って第4期特定保健指導に
チャレンジしましょう！

2025/9/10
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