
■ 仕様は予告なく変更する場合があります。　■ 「健康生活ナビ®」は株式会社ヴァル研究所の登録商標です。

健康を改善するきっかけづくり

• 導入が簡単
• 設定が容易
• 管理しやすい
• 手間がかからない

参加者のメリット

　参加者が自分で行動目標を選ぶこともできる

行動目標や行動計画を、個々の参加者が設定するプランニングも
可能です。その場合、自由度の高いプランニングも可能になります。

　参加者同士で励まし合える

「○×ノート」は、ソーシャル・ネットワーク・システム（SNS）「健康生活ナビ」
とリンクしています。そのため、参加者同士が情報交換をしたり、励まし合ったり
することができます。

　マイページを引き続き利用できる

「健康生活ナビ」SNSを利用することで、「○×ノート」の利用が終了しても、引き
続き参加者は自分の「マイページ」から、健康記録等を入力できます。

 特定保健指導後のアフター・フォロー

 健康的な生活習慣づくり

「　　　ノート」
まる ばつ

「　　　ノート」の4つの特長
まる ばつ

食事内容や運動内容などの行動目標から、あらかじめ用意された選択肢から選ぶことができる。

これならできる！
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1 導入が簡単

2 設定が容易

3 管理しやすい

4 手間がかからない

「○×ノート」はパソコンでアクセスするだけで利用できるASPサービス。だから自前でシステム
を導入するよりも安価でスピーディ。

運動や食事など、生活の改善すべき行動目標はあらかじめ選択肢が登録されているので、簡単に
設定できます。また、目的に応じて組み合わせや目標値を決めるだけで企画立案ができます。

日々の記録は参加者自身が行います。参加者の活動状況がいつでも参照でき、集計結果を簡単に
出すことができます。

従来のように紙に書かれた登録申し込みや取り組みの結果を、改めて入力したり集計したりする
必要がありません。

「これならできる」できる」
 4つの特長

　パソコンでも携帯電話でも
「○×ノート」はパソコンがなくても利用可能です。パソコンが
ない参加者は携帯電話で参加・利用できます。

　現在の健康状態の確認
身長と体重を入力すると、簡単なBMI判定ができます。健診結
果があれば、さらに詳しいメタボ判定ができます。

「これならできる」
 4つの特長




