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 このソフトは 体重,カロリーを管理し、適度な運動と食事制限のダイエットをサポートします。 
 

特徴 

極力マウスの操作だけで記録できるようにしました。 
グラフの設定が好みに合わせて変えられ、状態が把握しやすくなっています。 
体重のサブ側のグラフは汎用設計でいろいろな用途で使えます。 
努力目標,コメントなど入力できます。 
運動のカロリーは METs で計算できます。 
期間を指定して目標体重を設定し必要なカロリーを計算できます。 

  

注意事項 

ご利用は自己責任でお願いします。 
医師、栄養士などご相談のうえ適切にご利用ください。 

 
低年齢、高齢者,妊婦,授乳中の人は、いろいろな計算式が当てはまりません。 
長期間 カロリー不足の状態を続けると健康を害恐れがあります。 
無茶なカロリー制限はしないでください。 
無理な運動はけがや故障のもとになります。 

 
人それぞれ個人差があります。単純に数字どおりにはいきませんが傾向は掴めるとおもいます。 
数字は目安としてお考えください。 

広告表示について 

ソフト終了時に 広告ページを表示します。 ご理解ご協力をお願いします 
また、プログラム起動時にバージョンアップなどの情報を取得するため  
http://www.bekkoame.ne.jp/ha/forty/WebInfo5.txt  
のページをダウンロードします。  

  

はじめに 
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 範囲仕様 

体重 0-150㎏ 
体脂肪 5-70％ 
ウエスト 0-140 
身長 100-220cm 
データ記録期間 約 10年間分 

 

動作環境 

OS : Windows Xp/7/8  (8 に最適化されています。) 
フレームワーク .NET Framework 4 Client Profile(無料) 
インターネットに接続できること 
画面解像度 1024×768 以上 

 

著作権・免責 

本ソフトのインストールまたは使用に関連してご利用者に直接的または間接的に発生する一切の損害につ
いて一切責任を負いません 

     本ソフトの著作権は、滝っと 帰属します。これを許可なく複製・転用等することは禁止いたします。 
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 画面 

 
 

(1) 
(2) 

 
(3) 

 (4) 
 
 
 
 
 
 
 
 
(1) セッティング ボタン 

パーソナル 身長、体重、年齢などの情報を設定します。 
バージョン バージョン情報を表示します。 

(2) ユーザー ボタン 
  複数ユーザーで使用する時の登録/選択を行います。 
(3) お知らせ 
  バージョンアップやその他お知らせメッセージを表示します。 
(4) 機能選択タブ 
  各動作の画面を選択します。 
 
 
  

基本構成 
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体重リスト 

1 ヶ月単位で体重関連データ表示し登録を行います。 
  
  
  
                                                             月選択 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

記入ボタン 
月選択  ここのボタンで月を選択します。  

 
 

 
前の年                        次の年 
      前の月              前の月 
               現在月表示 
 
[記入]ボタン  クリックして体重データを記入します。 
            
 
 
 
 
 
 
 
 
  

体重・記入 
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体重記入 

                                              
年齢 

                                                       努力目標 
                                                       10 キー 
                                                       ウエスト 
                                                       コメント 
                                                       アイテムリスト 
                                                        
                                                       

                                                                            
平均体重 

                                                                           BMI  
 
 
 
年齢    満年齢を計算し 数点以下は 36.5 で割った値の切り捨て 
努力目標 できた/できなかった を設定します。項目はセッティング変更でき、使い方は自由です。 
10 キー 

 
10 キー形式で入力できます。 

  Enter で入力になります。 
 
 
 
 
 
 

 
ウエスト    この項目は汎用に設計しています。0.0-140.0 までの数値であれば管理,グラフ化できます。 
        項目名はセッティングで変更できます。 
ドロップダウンリスト 最後に入力された値を先頭に表示されてその中から選択できます。 
コメント     出来事を記入します。 内容は自由です。 
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[▼]アイテムリスト  過去に入力コメントを表示再利用します。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
平均体重  体重の平均値。 
BMI      平均体重を基にした BMI です。  

 

計測タイミング 

  体重 0-150.0kg まで 最高 1日/4回まで記入できます。 
名称は<起床直後/朝食直後/夕食直後/就寝直前>としています。 
4回は無理なひとは,一日 1回なら 起床直後の排尿後 
2回なら 起床直後の排尿後と就寝直前がよいとされています。 
同じタイミングで計った方が変化が判りやすいです。 

 
体脂肪率 3.0-70.0% 毎日同じタイミングで計ります。 
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体重グラフ  

 
           
               
               
                        
 
 
                                                                                         
 
 
 
 
 
 
      (1) 日付   (2) 日付幅   (3) 目盛スライダー   (4) ガイド・オプション 
(1) 日選択 

 
 
 

前月                            次月 
     前日                   次日  
            月表示(表示開始日の月) 
 
(2) 日付幅 一度に表示する日数を 1週間から 10週間まで変更できます。 
(3) 目盛スライダー 

    
目盛を加算します。 

                              
       
        目盛の幅を拡大・縮小できます。 
        
    
      目盛を減算します。  

体重・グラフ 
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(4) ガイド・オプション 
体重ボタン  平均と日 4回を切り替えます。 
体脂肪率  体脂肪率の表示/非表示を選択します。 
体重移動平均  体重移動平均の表示/非表示を選択します。 
体脂肪移動平均 体脂肪率移動平均の表示/非表示を選択します。 
BMI   BMI ガイドの表示/非表示を選択します。 

 
  設定された身長より BMI をグラデーションで表示します。                           

 
 
 
 
 
 
 
 
 

BMI とは 

体重と身長の関係から人の肥満度を示す体格指数です 
算出方法 BMI＝ 体重[kg] / (身長[m] × 身長[m]) 
 

日本肥満学会が決めた判定基準では、統計的にもっとも病気にかかりにくいＢＭＩ２２を標準とし、２５以上を肥
満として、肥満度を４つの段階に分けています。 
 

  ＢＭＩ 

肥満（4度） 40以上 

肥満（3度） 35以上 40未満 

肥満（2度） 30以上 35未満 

肥満（1度） 25以上 30未満 

普通体重 18.5以上 25未満 

低体重(やせ) 18.5未満 
 

肥満度の判定基準（日本肥満学会 2000） 
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移動平均とは  

ある個数分のデータの平均値を連続的に求め、そのデータ全体の変化の傾向を解析するものです。 
データの変化を滑らかにして、基本的な変化の傾向をつかみやすくします。 
株価を分析する時などでよく使われています。 
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カロリー・リスト 

1 ヶ月単位でカロリー関連データ表示し登録を行います。 
 
                                                                                  
                                                                                  月選択       
                                                                                   記入ボタン 
 
 
 
 
 
 
                                                                                  食べ過ぎ 

                                                                                 カロリー不足 
 
 
 
 
 
月選択  ここのボタンで月を選択します 

 
 

 
前の年                        次の年 
      前の月              前の月 
               現在月表示 
 
[記入]ボタン  クリックしてカロリーデータを記入します。 
           
 
食べ過ぎ   総カロリー(摂取カロリーから運動カロリーを引いた値が) 生活消費カロリーより多い場合 
        黄色で表示します。 
カロリー不足 摂取カロリーが基礎代謝以下の場合 赤色で表示します。 ▲はオーバー 
 

  

カロリー・記入 
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カロリー記入  

全体 
 
 

休日 
食計無効 
コメント 
 
食事カロリー 
総カロリー 

 
 
 
 
 
 
 
 
休日 休日の場合 生活消費カロリーを休日用の生活活動強度をつかって計算します。 
    普通の場合休日は平日より運動量が少ないため 食べられるカロリーが減ります。 
 
食計無効 食事データ入力が不完全ときにチェックします。(運動カロリーだけ管理したい場合など) 

チェックすると  
リストでカロリー不足の表示を行いません  
グラフの総カロリーは自動的に総カロリーから運動消費を引いたカロリーになります。 

      グラフの食事減カロリーはゼロになります。 
      グラフの食事カロリーは入力された分が表示されます。わかる分だけでも入力することをお勧めします。 
 
食事カロリー 朝昼夕のカロリー合計です。 この値が基礎代謝を下回らないようにします。 
 
総カロリー   食事カロリーから運動消費を引いた値です。この値が生活消費カロリーを超えないようにします。 
 
※ このアプリでは基礎代謝を最低限の摂取カロリーの目安として利用しています。 
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朝食/昼食/夕食 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
分類 食品の分類 

 
13種類の分類を選択できます。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

名称 食品の名称・材料などを記入します。 
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[▼]アイテムの選択  
 

過去に入力したデータを再利用します。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
10 キー 

 
100ｇ当たりを内容量に変換するとか 
半分食べたなどの計算にお使いください。 
 
 
 
 
 
 
 

 
※ 各食品のカロリーは各自お調べください。 
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運動消費 
 
 

 アイテム選択 
                                                             

 メッツボタン 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
[▼] アイテム選択 

 
 過去に入力したデータから選択できます。 
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METs とは 
 運動強度の指数でその運動が安静時の何倍のカロリーを消費するか指す数値です。 

この METS は「改訂版 身体活動のメッツ（METｓ）表」として国立健康・栄養研究所のホームページの HP に掲載さ
れています。 
このソフトではこのメッツ表を基にして作成しています。(もともとアメリカで作成されたものの翻訳のためわかりにくいため 改

変してあります。 一度元のメッツ表も見ておいてください。) 
 
計算式は 消費カロリー（kcal）＝METs × 体重(kg) × 時間 × 1.05 
ですが このカロリーには安静時の消費カロリーも含まれているためその分を引いて消費カロリーとしています。 
具体的には METs値から 1.0 をマイナスして計算しています。 
 

入力 
 
 
 
 

 
 METs スピード 
    ウォーキング/ランニング/自転車で距離と時間が分かっている場合に使用します。 
    距離と時間からスピードにあったメッツ値を選択しその時間からカロリーを計算します。 
 
 METs時間 
 運動を選択し、時間を入力してカロリーを計算します。 
 
 計測機器 
   スマホや万歩計、時計などでカロリーが表示されものは直接カロリーを入力します。 
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METs スピード 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

METs 表のうち スピードによってカロリーが変化するものをピックアップして距離と時間を入力することで速度を計算しかつ
時間でカロリーを計算します。 
分類を選択し、距離と時間を入力します。 

 
 
 
METs時間 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

分類と名称を選択し運動時間を入力します。 
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機器計測 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

スマホ、万歩計、GPS時計など運動のカロリーが表示される場合に入力します。 
分類と名称の入力し、各計測機器で測定したカロリーを入力します。 
 
安静時代謝カロリー/分    計測カロリーがメッツ値の場合、安静代謝カロリーが生活消費カロリーと重複する 
                 ため安静代謝カロリーを運動時間分引く必要があります。 
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試算 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
朝昼夕食のバランスを取ったり、運動した後の残りカロリーの計算に使用します。 
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(1) 日選択  (2) 目盛スライダー  (3) ガイド・オプション 
 
(1) 日選択 

 
 
 

前月                            次月 
     前日                   次日  
            月表示(表示開始日の月) 
 

日付幅 一度に表示する日数を 1週間から 10週間まで変更できます。 
 

(2) 目盛スライダー 
    

。 
             目盛の幅を拡大・縮小できます。                 
       
          
        
    
       
 
  

カロリー・グラフ 
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(3)  ガイド オプション 
食事カロリー 朝昼夕食の合計です。 
総カロリー 食事カロリーから運動消費カロリーを引いたカロリーです。 
目標  設定されていれば 目標カロリーを折れ線で表示します。 
 
基礎代謝/生活消費 各値を折れ線で表示します。 
   基礎代謝とは 生命活動を維持するために必要なエネルギーのことです。 

このアプリでは国立健康・栄養研究所の式で推定値を算出しています。 
女性 ((0.1238+(0.0481×体重 kg)+(0.0234×身長 cm)-(0.0138×年齢)- 0.5473×2))×1000/4.186 

男性 ((0.1238+(0.0481×体重 kg)+(0.0234×身長 cm)-(0.0138×年齢)- 0.5473))×1000/4.186 

 
生活消費カロリーとは １日の日常生活で消費されるエネルギー量です 

基礎代謝 × 生活強度指数(セッティングで設定)で求めます。 
                  このカロリーより総カロリーが多ければ太り、少なければ痩せていきます。 

 
食事減カロリー  生活消費と食事カロリーの差です。 
運動消費カロリー 運動で消費したカロリーです。 
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(1) 
(2) 

 
(3) 
(4) 

 
 
 
 
 
 
 

(1)日選択 
 
 
 

前月                            次月 
     前日                   次日  
            月表示(表示開始日の月) 
日付幅 一度に表示する日数を 1週間から 10週間まで変更できます。 
 

(2)目盛スライダー 
    

目盛を加算します。 
                              
       
        目盛の幅を拡大・縮小できます。 
        
    
      目盛を減算します。 
 

 
  

目標・実績 
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(3) オプション 
    体重   体重 <-> 体重平均との切り替え 
    目標線  目標線 
    体重移動平均 移動平均 ON/OFF 
    カロリー実績   カロリー実績 ON/OFF 
               カロリー実績とは 開始日からの生活消費と総カロリーを集計して減ったカロリーから 

予想体重グラフにしたもの。   
 
(4) 目標・実績 

 
 
 
 
 
 
 
 

   期間          開始日～終了日 期間 
   体重          開始体重 → 終了体重 減量数 (今日の予定減量) 

減量総カロリー   減量 kg×7200  (今日時点の減量予定カロリー) 
減量カロリー/日  1日に減らすカロリー 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

体重   開始日と今日の体重の差 → 体重差から計算したカロリー  体重差×7200/日数 
カロリー  開始日から累積      → 累積カロリーから計算した体重 累積カロリー/日数 
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目標設定 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

開始日  開始日を指定します。体重が設定されている日を設定する必要があります。 
終了日  終了日を設定します。1年以内です。 
日数    開始日から終了日までの日数です。(365日まで) 
減体重   指定期間に何キロ減らすかを指定します。 
 
表示 
 体重    開始日の体重 → 終了日の体重 
 体重比  開始日の体重と減体重との比率です。  
BMI    開始時の BMI と目標体重になった時の BMIです。 

 基礎代謝 開始日と目標日の基礎代謝です 目標は年齢・体重も考慮して算出しています。 
 生活消費 開始日と目標日の生活消費カロリーです 
  
 減量総カロリー   減体重×7200kcal  
 減量カロリー/日  減量総カロリー/日数 
 

※ 体重比を 1 か月分に換算して 3.0パーセント以下が望ましいとされています。 
※ 目標 BMIは 18.5以上に設定してください。 
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印刷 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

印刷をします。 
 
記録用紙 指定の月の記録用紙を印刷できます。 
 月指定 
 
体重履歴  体重履歴を指定の期間印刷できます。 
         直近 31日/月指定/期間指定 
 
食事履歴  食事履歴を指定の期間印刷できます。 
         直近 31日/月指定/期間指定 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

印刷 
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記録用紙 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
まとめて記入するため データ記録用紙です。 
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体重履歴 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
体重グラフと記録リストです。 
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食事履歴 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
食事履歴です。食品とカロリーを印刷します。空白行は削除します。 
医療機関への提出を想定しています。 
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身長 / 性別 BMIや基礎代謝を計算するためのデータです。 
生年月日 西暦で入力します。入力の下の部分で和暦と年齢が表示されますので西暦が不明の名場合は参考にしてくだ

さい。 年齢は満年齢の引いた余りの日数を 36.5 で割って端数を切り捨てています。 
 

生活活動強度指数 
一日の生活活動中にどのぐらいエネルギーを消費しているかを指数で表したもので 
生活消費カロリー(今の体重を維持し痩たり太ったりしないカロリー)を求めるのに使います。 
 
1.3 低い  事務系・学生など座位でいることが多い。 
1.5 やや低い   営業・販売など立ち仕事が多い。 
1.7 適度  農作業・漁業など比較的強い作業が多い。 
1.9 高い  スポーツ選手・強い作業が多い。 
この指数に基礎代謝をかけて生活消費カロリー求めます。 
 
このアプリでは各値の中間も設定できるようにしました。また生活パターンが違うということで 
平日と休日を分けました。休日ゴロゴロしている人は食べられる量が減ります。 
ｳｫｰｷﾝｸﾞやランニングなどカロリー記入する場合はその分は差し引いて設定してください。 

セッティング 
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サブグラフ 

 同時に管理したい項目名を入力します。 
0.0～150.0 までのデータであれば 管理/グラフ化できます。 
 

努力目標項目 
努力目標の項目の名称を設定します。 
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バージョン情報 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

バージョン情報 バージョン情報を表示します。 
 
お知らせ  お知らせ情報を表示します。 
 
既読 現在表示中のお知らせを次に更新されるまで間、表示しなくなります。 
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ユーザー 

 
 
 
 
 
 

複数ユーザーで使用する場合に使用します。 
 
ユーザー登録 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

登録削除を行います。 1は必須です。 
 

  
  
  
  
  
  
  

複数のユーザーが登録されている時は選択して切り替えます。 
  

ユーザー 
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