
HQCチェック® 未病カウンセリング 
健康改善の手引き

チェック手順
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栄養素別食材表
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引用元：文部科学省 食品成分データベース

ビタミン



栄養素別食材表

引用元：文部科学省 食品成分データベース

ミネラル

2

�27316�
�� ��� ��
8�����).��9

� �����("- ����

� $,��%0	 ����

� +-!#�
&�( ����

� 547�� ����

� $)'* /(���. ����

�-*,+).�
�� ��� ��
/����� &��0

� ���
	�� ����

� ��#&
	�� ����

� ��'�%
	�� ����

� !(��
	�� ����

� $"���
	�� ���

%103/2&
�� ��� ���4���#'*-$#5

� �����

 �"���

� ������ �!���

� +)����(,.
 �����

� �	� �����

 +)������+) �"���

�8:79 
�� ��� 	�
;����!,4��<

� �)+"'�� �����

� �2
� ����

� ��5%3��5%3 ����

� #-&$.(60 ����

� 1)/*'����� ����

 �!
�� ��� ��
5����").��6

� -)/#&�'0� ��

� -)/#&�+'*� ����

� $(�
��	 ���

� �����(%, ����

� 221�341221 ���

%��&
�� ��� ���7���!'/2"!8

� )+�-3�
��� ����

� )+���$	� ����

� .1,���0(* ��� 

� )+���$
 ����

� )+#��#564 ��� 

!�"
�� ��� ���6����#).��7

� 315�� ���

� 204�� ���

� '/*,&��'/*,& ����

� #$+.���( ��

� #-��	 �
 
% ����

�),$,�
�� ��� ��	.����� "��/

� %+-(
� ��

� �

� ��

� �#�
� ��

� &'*,
� ��

� �!��
� ��

�(0-�

� ��� 	��1�����#&��2

� ��!���" ���

� +)/�
 ��

� ��%&���" ��

� $' !�
�� ��

� ,*.�� ��

�/,��
�� ��� 	��2�����#*��3

� �)
� ������

� $� +&���! ������

� ( +&���! ������

� '!%"��-.10- �����

� '!%"���
�� �����

�-.,+/�
�� ��� ���0�����&*��1

�  *���
�� ���

� ����� ���

� "(	��
�� ���

� *)#'!��
�� ���

� %%$��
�� ���

�01�

� ��� ���3�����#(��4

� /2+1,.*-2 ����

� %'���� �" ����

� �#!$�)"�
�( ����

� �&� ����

� �#!$�)"�	�" ����

�,-.�
�� ��� ���/�����%*��0

� ��
� &�� ���

�  )#�	 ���

� '%�$+
�� ���

� �#�$+
�� ���

� �+"��!(�� ���



サプリメントの選び方
サプリメントピラミッド

ベーシックサプリメント

オプショナル 
サプリメント 

①

オプショナル 
サプリメント 

②

健康・美容

適切な食生活を基本としたライフスタイル

ベーシックサプリメント 
マルチビタミン、マルチミネラル、酵素、オメガ3（油）、プロテインなど 
オプショナルサプリメント① 
ビタミンC、ビタミンE、乳酸菌、亜鉛、食物繊維など 
オプショナルサプリメント② 
セサミン、ルテイン、グルコサミン、ヒアルロン酸、ハーブ系など

ピラミッドの下から順に摂っていきましょう。まずはビタミン・ミネラルを
網羅することが重要です。ビタミン・ミネラルは相乗的に機能するので、1
つでも栄養素が不足すると有効活用されにくくなります。

栄養充足度が適正基準値外

ベーシックサプリメントから

3



適度な運動について

『運動』で最高のパフォーマンスを引き出す方法とは 
□ 自分に合った運動レベルが分かっている 
□ しっかりとしたベース（栄養素など）の下準備ができている 
□ 効率的にベストな方法を選択・理解できており運動効果を実感できている 

適度な運動というのは健康状態によって大きく異なります。運動不足であっ
ても体が疲労している状態では、消耗してしまう可能性があります。 

【METsって何？】 

正式名称は「Metabolic Equivalents」といい、身体活動の強さ（運動強
度）を表す単位です。METsは身体活動のエネルギー消費量が、安静時のエ
ネルギー消費量の何倍に相当するのかを数値にしたものです。 

例、安静に座っている状態：1METs  普通歩行：3METs 

METsを使用して、身体活動のエネルギー消費量を下記の計算式にて求める
ことができます。 

エネルギー消費量（kcal)＝METs × 体重(kg） × 時間（h） × 1.05 
引用元：厚生労働省 e-ヘルスネット

引用元：厚生労働省の資料 運動基準・運動指針の改定に関する検討会 報告書

体内活力指数 40以下 

METs 4.0以上の 
運動は控えましょう

4

https://www.mhlw.go.jp/content/000306883.pdf


運動の取り方

適度な運動について

引用元：厚生労働省の資料 運動基準・運動指針の改定に関する検討会 報告書

体内活力指数が40以下の方はここまで
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https://www.mhlw.go.jp/content/000306883.pdf


睡眠改善について

質のよい睡眠がとれ、熟睡できると「目覚めの爽快感」や「満足感」が得ら
れます。ただし、「熟睡できたかどうか」は、主観によるものなので明確な
基準はありません。睡眠には量より質という考え方が重要です。 

睡眠にはレム睡眠とノンレム睡眠の2種類があります。 
レム（REM）睡眠 
身体は休んでいますが、脳は覚醒に近い状態です。 
ノンレム（non-REM）睡眠 
身体も脳もともに休んでいる状態です。 

左の図はいい睡眠の理想的なグラフです。 
平均的には90分の5回サイクルとなります。

【熟睡するためのチェックポイント】 
□ 8時間以上の睡眠は極力避ける 
□ 休日も一定の時間に起床する 
□ 寝る直前1時間は、スマホやPCのライトはできるだけ浴びない 
□ 食事は、就寝3時間前までに済ませる 
□ 就寝の90分前にお風呂に入る（湯船に浸かるのが望ましい） 
□ 照明、寝具、リラックスできる音楽など寝る環境を整える 
□ 眠くない時は無理に寝ない 
□ 夜に激しい運動をしない 
□ 考え事をしながら寝ないようにする

『熟睡』とは、身体が休息している時にはたらく自律神経「副交感神経」
が優位になり、リラックスして眠っている状態のことです。 

交感神経 
日常的にアクティブな活動を行っている時に活性化する神経 
副交感神経 
日常的にリラックスする活動を行っている時に活性化する神経 
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ストレス改善について

初期症状 後期症状

ストレス 
生活環境の変化 
身体のゆがみ

自律神経の乱れ カラダとココロの 
症状が同時に起こる

『ストレス』の原因は人それぞれで、それを本質的に取り除くことは困
難です。そこで重要なことは、受けたストレスをどのように対処するかと
いうことです。 

普段からお仕事や私生活が忙しく、なかなか自分の時間を作るということ
が難しいかもしれません。しかしながら、その生活習慣を続けるとカラダ
とココロ両方に影響がでる可能性があります。自分なりにリラックスの手
段を見つけることは健康を考える上で非常に重要です。

【ストレスを溜め込みにくくするためのチェックポイント】 
□ 毎日、朝食を食べる 
□ 湯船に浸かる（39度～41度のお湯で15分入浴） 
□ 腸内環境を整える（食物繊維を1日20～25g摂取） 
□ スクワットを行う 
□ 適度な昼寝を取り入れる（15～30分程度） 
□ ホットタオルで体を温める（首や目元がおすすめ） 
□ 腹式呼吸などの呼吸法を行う 
□ 瞑想、マインドフルネスで頭の中をリセットする 
□ その他、あなたがリラックスできる時間を定期的につくる

カラダへの影響 ココロへの影響
不眠 
肩こり 
頭痛 

胃腸の痛み 
だるさ 
めまい

憂鬱 
ストレス 

やる気が出ない 
情緒不安定 
集中力の低下
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