
からだカルテ活用ガイド 

2017/7/5 

「からだカルテ」を網羅してフル活用しよう！ 
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目的に合わせて活用しよう！ 

日々のからだの変化を知って生活リズムを把握したい 

１. 比較グラフ機能 

２. 時間帯別グラフ機能 

３. 24時間グラフ機能 

3P 

5P 

7P 

目標を立てて理想のからだ作りをしたい！ 

４. 目標ライン機能 

５. 目標達成チェック機能 

8P 

9P 

今のからだを客観的に判定したい 

７. 判定機能 16P 

褒められるとがんばれる！でも時には叱ってほしい… 

６. アラートメール機能 13P 

食生活のバランスを知りたい 

８. カロリーグラフ機能 

９. 食事グラフ機能 

18P 

20P 

「からだカルテ」にはたくさんの機能があります。 

それぞれの機能を組み合わせて、健康管理や目標達成に役立てましょう！ 
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仲間と一緒にがんばりたい！ 

歩数イベント 23P 

タニタ食堂レシピや健康についての知識を活かしたい！ 

健康コラム 25P 

どんな目標を立てればいいのかわからない… 

ダイエットシミュレーション 26P 
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グラフ機能の紹介 

「からだカルテ」で使用できるグラフ機能と各機能の設定方法をご紹介致します。 

目的に応じて、ご自身の健康管理にお役立てください。 

1 
健康グラフ日記を開くとグラフの設定が行われていないので何も表示されません。 

そこで、自分のグラフ（ＭＹグラフ）をカスタマイズして標準設定します。 

※体重をあらかじめ登録していた場合の初期状態は、体重のグラフのみが表示されます。 

比較グラフ機能 

① 「項目変更」をクリック 

② 常に表示させておきたい項目を４つまで選択後、「OK」をクリック  

【比較グラフ設定手順】 
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健康づくりをすすめるうえで大切なのは、体重だけでなくからだの中身を意識すること
がです。私たちのからだの中身は摂取（食べる・飲む）と消費（動く・運動する）のバ
ランスで変わっていきますので、自分がどのくらい動いているかを知ることも大切です。 
 
比較グラフを利用すれば、体重・筋肉量など15項目の中から、4項目を選んで比較表示
可能。おすすめは、体重・脂肪量・筋肉量・歩数の比較グラフです。 
 
それぞれの項目の変化を確認しながら、毎日の生活習慣を見直し、改善へとつなげてい
きましょう！ 

③ グラフが表示されたら「ＭＹグラフを保存」をクリック 
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2 
時間帯別グラフは、早朝・朝・昼・夜の時間帯ごとのグラフが表示されます。 ダイエット、
血圧や尿糖値・血糖値などの管理におすすめです。朝晩ダイエットに利用する場合は、 

朝・晩の2回体重を測って、朝グラフが夜グラフよりも低い位置になるようにしましょう。  

時間帯により数値が変わる血圧の変動も、時間帯グラフで傾向を確認しやすくなります。 

また、尿糖値・血糖値は、朝・昼・夜それぞれの時間帯ごとの数値を比較して、 

食事や運動の見直しに役立てられます。 

時間帯別グラフ機能 

【時間帯別グラフ設定手順】 

① メニューバー「グラフ表示」ボタンの下にある「時間帯別グラフ」をクリック。 

（別ウィンドウでグラフが表示されます） 

② 「時間帯変更」をクリックし、自分の生活パターン時刻を入力 
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③「 項目変更」をクリックし、体重・血圧・血糖値・尿糖値の中から、表示したい
グラフ項目を選択してクリック 
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3 
自分の体が毎日どれくらいのエネルギーを、どのようなタイミングで消費しているか、 

ご存知ですか？24時間グラフを利用すれば、自分の生活リズムをチェックすることが 

できます。自分の消費エネルギーと運動量を見直して、生活習慣の見直しに役立てましょう！ 

24時間グラフ機能 

「健康グラフ日記」→「期間変更」→「1日詳細」 

※歩数・消費カロリーがグラフに表示されていない場合は、「項目変更」から、 

変更して下さい 

【24時間グラフ表示方法】 
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4 
目標を設定しておくと、グラフ上に目標ラインが表示される、目標ライン設定。 

体重・体脂肪・筋肉量・歩数など、10項目の目標ラインと注意ラインを表示することが 

できます。グラフ上で日々目標達成度合いを確認して、ダイエットのモチベーションを 

高めましょう！ 

目標ライン機能 

アラート設定をすることで、目標ライン機能がご利用いただけます。 

詳しい設定方法は、次項の「アラートメール機能（13ページ）」をご参照ください。 

・歩数 

・消費カロリー 

・脈拍 

・血糖値 

・最高血圧 

・最低血圧 

【目標値・注意値 設定可能項目】 

・体重 

・体脂肪率 

・基礎代謝量 

・筋肉量 
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5 
「野菜を毎食食べる」「1日10分多く歩く」など、健康づくりの行動目標を立てたら、 

あとは実行あるのみ！ 続けられるかな？と心配な方は、目標達成チェック機能の活用が 

おすすめです。健康グラフに目標を登録しておけば、後は「○」「×」をつけるだけ。 

自分の行動を目に見て確認することで、やる気もアップ！グラフと一緒に目標を 

チェックできるので、達成度合いを見ながら、日々の振り返りにも役立ちます。 

目標達成チェック機能 

① 「健康グラフ日記」→「月別データ表示・入力」 

【目標設定手順】 
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② データ一覧の「健康メモ：目標」をクリック 

③「修正」ボタンから目標内容を編集し「内容を確認する」ボタンをクリック。
「送信」ボタンをクリック 
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①「健康グラフ日記」→「グラフ表示」 

②期間変更で「1日」または「7日」を選択 

【目標達成度入力方法】 

③日付の下の水色の吹き出しマークにカーソルを合わせ「メモをつける」をク
リック 
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④目標の「○」または「×」を選択し、「OK」ボタンをクリック 

⑤入力が完了すると、吹き出しがオレンジ色に変わりカーソルを合わせると、目
標達成度が確認できます 
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6 
「アラートメール機能」は、健康づくりを続けるための強力な助っ人です！つい測定を
忘れてしまう場合、「10日間記録がされなかった場合、測定期間アラートメールを送
る」といったような設定もあるので、ご活用ください！また、体組成・歩数の目標値や
注意値を設定しておくと、その数値を超えた時に、目標達成メールや注意メールが自動
送信されます。健康づくりに一緒に取り組む仲間、家族や友人にメールを送ることもで
きるので、お互いに励ましあいながら健康づくりに取り組むことができます。 

アラートメール機能（お知らせ機能） 

・歩数 

・消費カロリー 

・脈拍 

・血糖値 

・最高血圧 

・最低血圧 

【目標値・注意値 設定可能項目】 

・体重 

・体脂肪率 

・基礎代謝量 

・筋肉量 

【アラートメール機能設定手順】 

①健康グラフ日記→アラート設定→アラート項目設定 
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② ご利用規約をご確認の上で、「同意する」ボタンをクリック 

③ 目標値、注意値それぞれを入力して「以上」「以下」を選択 

④ メール送信先設定で受信者情報を入力し「追加」ボタンをクリック 
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⑤「現在の受信者一覧」に登録後、「次へ」ボタンをクリック 

⑥アラートメールで送信される本文を設定し「設定」ボタンをクリック（任意） 

⑦アラートの設定完了画面が表示されたら設定完了です。 
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7 
「自分の体脂肪率は、多い？少ない？」そんな疑問はありませんか？ 
判定機能を利用すれば、「体脂肪率」「基礎代謝」「内臓脂肪レベル」を判定することが
できます。時には自分のからだを客観的に「判定」して、健康管理に役立てましょう！ 

判定機能 

① 「健康グラフ日記」→「グラフ表示」 

グラフの中に表示されている、「体脂肪率」「内蔵脂肪レベル」「基礎代謝」の中から 

判定したい項目のボタンをクリック。 

【判定表示手順】 

【注意点】 

※判定したい項目のデータを事前に登録する必要があります。 

 「日別データ表示・入力」の体組成計情報「追加」ボタンからデータを登録して下さい。 

※グラフの表示期間は90日以内に設定して下さい。 

※判定した項目がグラフに表示されていない場合は、「項目変更」から、 

 表示したい項目を変更して下さい 
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② 判定したい日付のグラフにカーソルを合わせて吹き出しを表示させ、 

「判定」ボタンをクリック。 

③判定結果が表示されます。 
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8 
消費カロリーと摂取カロリーを一目で比較できる、カロリーグラフ。 

食事データと歩数計データをもとに、消費・摂取カロリーが表示されるだけでなく、 
カロリー差分が自動でグラフ化されます。カロリー差分がほぼ同じ状態が続くと体重は維持、
マイナスの状態を維持『摂取カロリー＜摂取カロリー』になると、体重が減少します。 

逆に『摂取カロリー＞摂取カロリー』になると、体重が増加します。 

目指す体型に応じて、摂取と消費のバランスを調整していきましょう。 

カロリーグラフ機能 

【表示のために入力が必要な項目】 

食事データ・体重データ 

※歩数データは必須ではありませんが、入力した方がより正確になります。 
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【体重】 

①「健康グラフ日記」→「日別データ表示・入力」 

②「体組成計データ」の「追加」ボタンをクリック  

③測定時間を入力⇒ 測定値を入力⇒「内容を確認する」をクリック 

④内容に間違いがなければ「送信する」をクリック 

⑤「一覧に戻る」をクリックすると項目一覧へ戻ります 

【体重測定数値の登録手順】 

【食事データの入力】 

①「健康グラフ日記」→「日別データ表示・入力」 

②「食事データ」の「追加」をクリック 

③カロリーや一人分の分量等わかっていれば直接入力が可能 

④「料理」を押すと食事例が表示され、そこから選択も可能 

⑤「時刻・分量」等も入力し「内容確認する」をクリック  

⑥内容に間違いがなければ、「送信する」をクリック 

【食事データの登録手順】 
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9 食事グラフ機能 

① 「健康グラフ日記」→「日別データ表示・入力」 

【食事グラフ入力手順】 

② 食事データの「追加」ボタンを押します。 

体型を維持する、より理想的なからだを目指すには、食生活が重要！ 

カロリーを気にするだけでなく、栄養もバランス良く摂る必要があります。 
食事グラフを利用すれば、毎日の栄養バランスを自動でグラフ化！簡単に食生活を
チェックできます。 
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③食事内容を入力し「内容を確認する」をクリック。「送信する」ボタンで入力完了 

※料理内容は、「料理」ボタンから選んで下さい 

 

「健康グラフ日記」→「日別データ表示・入力」 

【食事グラフ確認手順】 



グラフ機能だけじゃない！ 
楽しくて役立つコンテンツが 

他にも盛りだくさん！ 
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健康管理をより楽しく進めることができるコンテンツが「からだカルテ」には盛りだくさん！ 

様々なコンテンツを活用して日々の健康づくりにお役立てください。 

1 歩数イベント 

歩いた歩数の分だけ、世界の名所をバーチャルウォーキング！ 

ランキングを競って楽しく運動しましょう。 

 
毎日の歩数をロッピーから送信して、世界中のウォーキングコースを疑似体験。 

10日に1回、歩数データを送信することでイベントの歩数に反映されます。 

たくさん歩けば歩くほど、総合ランキングの順位も上がるので 

他の仲間と歩数を競うこともできます。 

活用コンテンツの紹介 

【歩数イベントのルール】 

■歩数イベントの参加は、期間中に歩数計の測定データを転送された方が対象となります。 

（歩数データを健康グラフから手入力されている方は、参加できません。） 

 
■本イベントにおいて歩数計の測定データは過去10日分までを集計対象と しており、 

 11日以前の歩数計の測定データは集計対象外となります。 

 歩数イベント開催期間中は、週に一度のデータ転送を推奨しております。 

歩数イベントでは参加者のみなさんが活動量計で測定したデータを 
１日１回集計し、順位が決定していきます。 
 
また、あなたがどのあたりを歩いているのかや、ランキング、次の区間までの 
距離表示もあるので、毎日のウォーキングペースの目安にもなります。 
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【歩数イベント参加ページのイメージ】 
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4 
健康やダイエットに 関するコラムを発信 

意外と知らない病気のことや話題の健康トピックなどを専門家がコラムでお伝えします。 

健康コラム 

「タニタ食堂レシピ」 
ログイン後の画面の「タニタの社員食堂レシピ」メニュー を押すとタニタ食堂のレシピを
閲覧することができます。（毎週月曜日に更新） 

「健康コラム」 
ログイン後の画面の「タニタのダイエット・健康コラム」メニュー を押すと食事や運動を
はじめとする健康コラムを閲覧することができます。 
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5 
なりたい自分になるためのシミレーション機能。 

基礎代謝や食事・運動情報を基にダイエット実現までの道のりをシミュレーションできます。 

 
あなたが「一日に食べたもの」、「その日の運動量」、「基礎代謝量」を入力すると、 

ダイエットの成果がわかります。健康に気づかいながら目標達成するためのアドバイスも 

してくれます。 

ダイエットシミュレーション 

＜「ダイエットシミュレーション」の特長＞ 
・ダイエットは、動いて体脂肪を燃やすことが大切。その脂肪燃焼をバックアップする
基礎代謝量と、毎日の消費カロリーや摂取カロリーをチェックして、ダイエットに活用
できます！ 
・「目標まで、あとどのくらい？」がわかるから、ダイエットの励みになり、また気軽
に何度でもシミュレーションできます。 

① 「ダイエットコンテンツ」→「ダイエットシミュレーション」 

【ダイエットシミュレーション操作手順】 

② 減らしたい体重量（体脂肪量）を登録してシミュレーションスタート！ 
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③プロフィール欄に該当事項を登録し「あなたの基礎代謝を計算」ボタンを押すと 

基礎代謝料が算出されます。 

④「STEP2 消費カロリー」ボタンを押して次に進みます。 
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⑤普段の運動量を登録して「1日の消費カロリーを計算」ボタンを押すと消費カロ
リーが計算されます。運動内容を登録するには「運動を追加」ボタンから登録できま
す。 

※運動の追加画面はポップアップ表示されます。 

⑥「STEP3 摂取カロリー」ボタンを押して次に進みます。 
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⑦各食事時間帯にある「料理の追加」ボタンから最近の食事内容を登録して 

「1日の摂取カロリーを計算」ボタンを押すとおおよその摂取カロリーが計算されま
す。 

※料理の追加画面はポップアップで表示されます。 

⑧「STEP4 総合判定」ボタンを押して次に進みます。 
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⑨総合判定が表示され、シミュレーションから判定された注意すべき点などの 

アドバイスが表示されます。 


