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例）毎日３０分ウォーキングする
　　1日３食をしっかり食べる

【達成度】　１．できた
　　　　　　２．まあまあできた
　　　　　　３．できなかった

【満足度】　１．満足
　　　　　　２．まあまあ満足
　　　　　　３．不満足

【具体策】

「くまもと元気くらぶ」
団体の目標

評価

※当てはまるものに○をつけましょう

例）会場準備などは全員で行う
　　体操の時はみんなで声を出す

【達成度】　１．できた
　　　　　　２．まあまあできた
　　　　　　３．できなかった

【満足度】　１．満足
　　　　　　２．まあまあ満足
　　　　　　３．不満足

【目標】

個人の目標「くまもと元気くらぶ」
に通って実現したいこと

評価

※当てはまるものに○をつけましょう

例）筋力をつけて山登りをしたい
　　長い距離を歩けるようになりたい

【達成度】　１．できた
　　　　　　２．まあまあできた
　　　　　　３．できなかった

【満足度】　１．満足
　　　　　　２．まあまあ満足
　　　　　　３．不満足

【目標】

個人の目標を実現するために
取り組むこと（具体的に）

評価

※当てはまるものに○をつけましょう

目標設定日：令和　　年　　月　　日 評価日：令和　　年　　月　　日

「くまもと元気くらぶ」
目標設定・評価表

団体名【　　　　　　　　　　】

氏　名【　　　　　　　　　　】

★はじめに1年間の目標を設定しましょう！ ★年度終わりに1年間の評価をしましょう！



 ※今年度の初回からの開催回数とする

左握力（ｋｇ）

右握力（ｋｇ）

3 ＴＵＧテスト（秒）

4  ５m通常
 歩行時間（秒）

5  ５m最大
 歩行時間（秒）

6 身長　・　体重

秒

1

2
　開眼片脚
　立位時間（秒）

　右　　　        　　　秒 　右　　　　        　　秒

   左　　　　　        　秒 　左　　        　　　　秒

秒 秒

秒 秒

ｃｍ ｋｇ

【１回目】「くまもと元気くらぶ」運動機能・体力測定

ｋｇ ｋｇ

生年月日　【　Ｔ 　・ 　Ｓ　　 　　年　　 　月　　 　日  （　 　 　）歳】　　　

【1】 【2】

ｋｇ ｋｇ

氏　名　 【　　　　　　       　】

性　　　別　【  男  ・  女  】 　　測定日【令和　　　年　  　月　　 日】

秒

参加回数

　　　　　　　　　　　　　　 　　回

開催回数

　　　　　　　　　　　　　　　　　回



1 2 3 4

と
て
も
よ
い

ま
あ
よ
い

あ
ま
り

　
よ
く
な
い

よ
く
な
い

2 この1年間に転んだことがありますか

3 転倒に対する不安は大きいですか

4 定期的な運動をしていますか（「くまもと元気くらぶ」以外で）

5 15分間くらい続けて歩いていますか

6 日常生活の中で体を動かすことを心がけていますか

7 体を動かすことが楽しいですか

※ＢＭＩは計算不要！　ＢＭＩが１８．５未満ですか

　身長（　　　　）ｃｍ　×　体重（　　　　）ｋｇ   ＢＭＩ＝（　　　　　  ）

9 6ヶ月間で2～３㎏以上の体重減少はありましたか

10 食事のバランスに気をつけていますか

11 半年前に比べて堅いものが食べにくくなりましたか

12 お茶や汁物等でむせることがありますか

13 口の渇きが気になりますか

14 健康維持に関心がありますか

15 規則正しい生活を心がけていますか

16 お酒を飲まない日が週２日以上ありますか

17 睡眠をきちんととっていますか

18 身だしなみに気を配っていますか

19 毎日の生活の中で生きがいを感じますか

20 普段の生活で楽しみがありますか

21
週に1回以上は外出していますか
（「くまもと元気くらぶ」以外で）

22 友人や近所の人との交流がありますか

23
地域の活動（自治会・趣味・サークル・スポーツ・レクリエー
ション等）に参加していますか

24
周りの人から「いつも同じ事を聞く」などの物忘れがあると
言われますか

25 自分で電話番号を調べて、電話をかけることをしていますか

26
（ここ2週間）これまで楽しんでやれていたことが楽しめな
くなりましたか

27
（ここ2週間）以前は楽にできていたことが今ではおっくう
に感じられますか

28 （ここ2週間）わけもなく疲れたような感じがしますか

主
観
的

健
康
観

1 現在のあなたの健康状態はいかがですか

「くまもと元気くらぶ」個人評価表　　氏名【　　      　　　　】 令和　 年　 月 　日
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評価項目 1回目

※   No.8 ＢＭＩ＝体重  ( k g ) ÷身長 ( m ) ÷ 身長 ( m ) にて計算   
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 ※今年度の初回からの開催回数とする

左握力（ｋｇ）

右握力（ｋｇ）

3 ＴＵＧテスト（秒）

4  ５m通常
 歩行時間（秒）

5  ５m最大
 歩行時間（秒）

6 身長　・　体重 ｃｍ ｋｇ

秒 秒

秒 秒

秒 秒

2
　開眼片脚
　立位時間（秒）

　右　　　        　　　秒 　右　　　　        　　秒

   左　　　　　        　秒 　左　　        　　　　秒

【1】 【2】

1

ｋｇ ｋｇ

ｋｇ ｋｇ

【２回目】「くまもと元気くらぶ」運動機能・体力測定

氏　名　 【　　　　　　       　】

生年月日　【　Ｔ 　・ 　Ｓ　　 　　年　　 　月　　 　日  （　 　 　）歳】　　　

性　　　別　【  男  ・  女  】 　　測定日【令和　　　年　  　月　　 日】

参加回数

　　　　　　　　　　　　　　 　　回

開催回数

　　　　　　　　　　　　　　　　　回



1 2 3 4

と
て
も
よ
い

ま
あ
よ
い

あ
ま
り

　
よ
く
な
い

よ
く
な
い

2 この1年間に転んだことがありますか

3 転倒に対する不安は大きいですか

4 定期的な運動をしていますか（「くまもと元気くらぶ」以外で）

5 15分間くらい続けて歩いていますか

6 日常生活の中で体を動かすことを心がけていますか

7 体を動かすことが楽しいですか

※ＢＭＩは計算不要！　ＢＭＩが１８．５未満ですか

　身長（　　　　）ｃｍ　×　体重（　　　　）ｋｇ   ＢＭＩ＝（　　　　　  ）

9 6ヶ月間で2～３㎏以上の体重減少はありましたか

10 食事のバランスに気をつけていますか

11 半年前に比べて堅いものが食べにくくなりましたか

12 お茶や汁物等でむせることがありますか

13 口の渇きが気になりますか

14 健康維持に関心がありますか

15 規則正しい生活を心がけていますか

16 お酒を飲まない日が週２日以上ありますか

17 睡眠をきちんととっていますか

18 身だしなみに気を配っていますか

19 毎日の生活の中で生きがいを感じますか

20 普段の生活で楽しみがありますか

21
週に1回以上は外出していますか
（「くまもと元気くらぶ」以外で）

22 友人や近所の人との交流がありますか

23
地域の活動（自治会・趣味・サークル・スポーツ・レクリ
エーション等）に参加していますか

24
周りの人から「いつも同じ事を聞く」などの物忘れがあると
言われますか

25 自分で電話番号を調べて、電話をかけることをしていますか

26
（ここ2週間）これまで楽しんでやれていたことが楽しめな
くなりましたか

27
（ここ2週間）以前は楽にできていたことが今ではおっくう
に感じられますか

28 （ここ2週間）わけもなく疲れたような感じがしますか

※   No.8 ＢＭＩ＝体重  ( k g ) ÷身長 ( m ) ÷ 身長 ( m ) にて計算   
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「くまもと元気くらぶ」個人評価表　　氏名【　　      　　　　】 令和　 年　 月 　日

評価項目 2回目

主
観
的

健
康
観

1 現在のあなたの健康状態はいかがですか
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