
重要なことは、楽しく食事をしながら「適正体重」を保つこと

ゆるやかな糖質制限 学習プログラム

無理のない
健康的な食習慣

3ヶ月間の
取り組み

体重グラフ 飲料グラフ

糖質量はそば 100g で 20.6ｇ、 
うどん 100g で 25.1g なので 
大盛りにすれば基準量をオー
バーします。

○×で回答の簡単クイズ

毎回の食事を
写真で投稿

管理栄養士の
アドバイスで
食習慣を改善

クイズ形式の
eラーニングで
要点を学習

記録した
体重や飲料を
グラフ表示

検査結果の
改善

動機付け支援の２つの特徴

管理栄養士からの
アドバイスが受けられます！

アプリの記録開始から1週間は、食事記録に対して
1日1回アドバイスをお送りします。

2週目～13週目はご自身で記録を続け、わからないこ
となどは管理栄養士にいつでもご質問いただけます。

アプリではクイズや体重推移の確認もできます。

プログラムが終了したら、管理栄養士からのメッセージ
や検査データの比較、3か月間の記録内容をまとめた
報告書が届きます。

ご自身の頑張りを確認でき、今後の課題点なども見つ
けられます。

▼報告書（例）

体重の変化、
進捗の自己評価の推移

健診時とプログラム終了時の
変化を数字で確認
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3か月間の頑張りが
手元に残ります！2


