
 【参考】 Physical Activitiy Readiness Questionaire (PAR-Q)  

     年   月   日  

説明担当者 氏名：            実践者 氏名：            

健康づくりのための身体活動基準2013  参考資料 ４－２ 

身体活動のリスクに関するスクリーニングシート 

「はい」と答えた項目が１つでもあった場合は、 
身体活動による代謝効果のメリットよりも 

身体活動に伴うリスクが上回る可能性があります。 
身体活動に積極的に取り組む前に、 

医師に相談してください。 

すべて「いいえ」であった場合は、 
参考資料５に例示する「運動開始前の
セルフチェックリスト」を確認した上で、

健康づくりのための身体活動 
（特に運動）に取り組みましょう。 

保健指導の一環として身体活動（生活活動・運動）に積極的に取り組むことを検討する際には、 
このスクリーニングシートを活用してください。 

※ここでは、血糖・血圧・脂質のいずれかについて保健指導判定値以上（HDLコレステロールの場合は保健指導判定値以下）であるが 
受診勧奨は要しない状態の人について活用することを主に想定していますが、こうしたリスクは健診で見出されないこともあるため、 
健診結果に問題がない人であっても積極的に活用することが望まれます。 
 なお、保健指導判定値等については、参考資料４－１や「標準的な健診・保健指導プログラム（改訂版）」を参照してください。 
（注） 健診結果を踏まえ、すぐに医療機関を受診する必要があると指摘された場合は、かかりつけの医師のもとで、食事や身体活動等
に関する生活習慣の改善に取り組みつつ、必要に応じて薬物療法を受ける必要があります。 

チェック項目 回答 

１ 医師から心臓に問題があると言われたことがありますか？ 
 （心電図検査で「異常がある」と言われたことがある場合も含みます） 

はい いいえ 

２ 運動をすると息切れしたり、胸部に痛みを感じたりしますか？ はい いいえ 

３ 
体を動かしていない時に胸部の痛みを感じたり、脈の不整を
感じたりすることがありますか？ 

はい いいえ 

４ 「たちくらみ」や「めまい」がしたり、意識を失ったことがありま
すか？ 

はい いいえ 

５ 家族に原因不明で突然亡くなった人がいますか？ はい いいえ 

６ 
医師から足腰に障害があると言われたことがありますか？ 
 （脊柱管狭窄症や変形性膝関節症などと診断されたことがある場合も

含みます） 

はい いいえ 

７ 運動をすると、足腰の痛みが悪化しますか？ はい いいえ 

（保健指導実施者） （保健指導対象者） 
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