
からだモバイル

サンプルさんの生活状況

体重遷移グラフ体重遷移グラフ体重遷移グラフ体重遷移グラフ

体重

平均

09/14

09/17

09/19

09/21

09/22

09/23

09/26

09/27

09/28

09/29

09/30

10/02

10/03

10/04

10/05

10/09

10/10

10/12

10/15

10/17

10/18

10/21

11/02

11/09

11/13

12/02

12/05

12/12

64

65

66

67

68

日付

カロリー遷移グラフカロリー遷移グラフカロリー遷移グラフカロリー遷移グラフ

全食事カロリー

朝(04:00-11:00)

昼(11:00-16:00)

夜(1600-04:00)

全食事の平均

基礎代謝(156...

生活代謝(202...

0 9
/ 1
4

0 9
/ 1
8

0 9
/ 2
2

0 9
/ 2
6

0 9
/ 3
0

1 0
/ 0
4

1 0
/ 0
8

1 0
/ 1
2

1 0
/ 1
6

1 0
/ 2
0

1 0
/ 2
4

1 0
/ 2
8

1 1
/ 0
1

1 1
/ 0
5

1 1
/ 0
9

1 1
/ 1
3

1 1
/ 1
7

1 1
/ 2
1

1 1
/ 2
5

1 1
/ 2
9

1 2
/ 0
3

1 2
/ 0
7

1 2
/ 1
1

0

1,500

3,000

4,500

6,000

日付

k
c
a
l



アルコールグラフアルコールグラフアルコールグラフアルコールグラフ (純エタノール換算平均純エタノール換算平均純エタノール換算平均純エタノール換算平均 78g) ※※※※7.1kcal/g

摂取量

平均

0 9
/ 1
4

0 9
/ 1
8

0 9
/ 2
2

0 9
/ 2
6

0 9
/ 3
0

1 0
/ 0
4

1 0
/ 0
8

1 0
/ 1
2

1 0
/ 1
6

1 0
/ 2
0

1 0
/ 2
4

1 0
/ 2
8

1 1
/ 0
1

1 1
/ 0
5

1 1
/ 0
9

1 1
/ 1
3

1 1
/ 1
7

1 1
/ 2
1

1 1
/ 2
5

1 1
/ 2
9

1 2
/ 0
3

1 2
/ 0
7

1 2
/ 1
1

0

600

1,200

1,800

2,400

日付

k
c
a
l

プリン体グラフプリン体グラフプリン体グラフプリン体グラフ

摂取量

平均値(20mg)

0 9
/ 1
4

0 9
/ 1
8

0 9
/ 2
2

0 9
/ 2
6

0 9
/ 3
0

1 0
/ 0
4

1 0
/ 0
8

1 0
/ 1
2

1 0
/ 1
6

1 0
/ 2
0

1 0
/ 2
4

1 0
/ 2
8

1 1
/ 0
1

1 1
/ 0
5

1 1
/ 0
9

1 1
/ 1
3

1 1
/ 1
7

1 1
/ 2
1

1 1
/ 2
5

1 1
/ 2
9

1 2
/ 0
3

1 2
/ 0
7

1 2
/ 1
1

0.0

12.5

25.0

37.5

50.0

日付

m
g



PFCグラフグラフグラフグラフ (炭水化物＝糖質＋食物繊維）炭水化物＝糖質＋食物繊維）炭水化物＝糖質＋食物繊維）炭水化物＝糖質＋食物繊維）

たんぱく質

脂質

炭水化物

食物繊維

糖質遷移

糖質平均(218g)

0 9
/ 1
4

0 9
/ 1
8

0 9
/ 2
2

0 9
/ 2
6

0 9
/ 3
0

1 0
/ 0
4

1 0
/ 0
8

1 0
/ 1
2

1 0
/ 1
6

1 0
/ 2
0

1 0
/ 2
4

1 0
/ 2
8

1 1
/ 0
1

1 1
/ 0
5

1 1
/ 0
9

1 1
/ 1
3

1 1
/ 1
7

1 1
/ 2
1

1 1
/ 2
5

1 1
/ 2
9

1 2
/ 0
3

1 2
/ 0
7

1 2
/ 1
1

0

500

1,000

1,500

2,000

日付

k
c
a
l

PFCバランスグラフバランスグラフバランスグラフバランスグラフ (P:F:C＝＝＝＝15:25:60が目安が目安が目安が目安)

たんぱく質

脂質

炭水化物

蛋白質平均

脂質平均

炭水化物平均

0 9
/ 1
4

0 9
/ 1
8

0 9
/ 2
2

0 9
/ 2
6

0 9
/ 3
0

1 0
/ 0
4

1 0
/ 0
8

1 0
/ 1
2

1 0
/ 1
6

1 0
/ 2
0

1 0
/ 2
4

1 0
/ 2
8

1 1
/ 0
1

1 1
/ 0
5

1 1
/ 0
9

1 1
/ 1
3

1 1
/ 1
7

1 1
/ 2
1

1 1
/ 2
5

1 1
/ 2
9

1 2
/ 0
3

1 2
/ 0
7

1 2
/ 1
1

0

15

30

45

60

日付

%



肉の詳細グラフ肉の詳細グラフ肉の詳細グラフ肉の詳細グラフ

豚肉

鶏肉

牛肉

その他

合計

平均値

12/06 12/07 12/08 12/09 12/10 12/11 12/12 12/13
0

70

140

210

280

日付

g

肉グラフ（肉の摂取量）肉グラフ（肉の摂取量）肉グラフ（肉の摂取量）肉グラフ（肉の摂取量）

肉

平均値

0 9
/ 1
4

0 9
/ 1
8

0 9
/ 2
2

0 9
/ 2
6

0 9
/ 3
0

1 0
/ 0
4

1 0
/ 0
8

1 0
/ 1
2

1 0
/ 1
6

1 0
/ 2
0

1 0
/ 2
4

1 0
/ 2
8

1 1
/ 0
1

1 1
/ 0
5

1 1
/ 0
9

1 1
/ 1
3

1 1
/ 1
7

1 1
/ 2
1

1 1
/ 2
5

1 1
/ 2
9

1 2
/ 0
3

1 2
/ 0
7

1 2
/ 1
1

0

100

200

300

400

日付

g



魚グラフ（魚の摂取量）魚グラフ（魚の摂取量）魚グラフ（魚の摂取量）魚グラフ（魚の摂取量）

魚

平均値

0 9
/ 1
4

0 9
/ 1
8

0 9
/ 2
2

0 9
/ 2
6

0 9
/ 3
0

1 0
/ 0
4

1 0
/ 0
8

1 0
/ 1
2

1 0
/ 1
6

1 0
/ 2
0

1 0
/ 2
4

1 0
/ 2
8

1 1
/ 0
1

1 1
/ 0
5

1 1
/ 0
9

1 1
/ 1
3

1 1
/ 1
7

1 1
/ 2
1

1 1
/ 2
5

1 1
/ 2
9

1 2
/ 0
3

1 2
/ 0
7

1 2
/ 1
1

0

200

400

600

800

日付

g

野菜グラフ（野菜の摂取量）野菜グラフ（野菜の摂取量）野菜グラフ（野菜の摂取量）野菜グラフ（野菜の摂取量）

野菜

平均(324g)

0 9
/ 1
4

0 9
/ 1
8

0 9
/ 2
2

0 9
/ 2
6

0 9
/ 3
0

1 0
/ 0
4

1 0
/ 0
8

1 0
/ 1
2

1 0
/ 1
6

1 0
/ 2
0

1 0
/ 2
4

1 0
/ 2
8

1 1
/ 0
1

1 1
/ 0
5

1 1
/ 0
9

1 1
/ 1
3

1 1
/ 1
7

1 1
/ 2
1

1 1
/ 2
5

1 1
/ 2
9

1 2
/ 0
3

1 2
/ 0
7

1 2
/ 1
1

0

200

400

600

800

日付

g



米グラフ（米の摂取量）米グラフ（米の摂取量）米グラフ（米の摂取量）米グラフ（米の摂取量）

米

平均値

0 9
/ 1
4

0 9
/ 1
8

0 9
/ 2
2

0 9
/ 2
6

0 9
/ 3
0

1 0
/ 0
4

1 0
/ 0
8

1 0
/ 1
2

1 0
/ 1
6

1 0
/ 2
0

1 0
/ 2
4

1 0
/ 2
8

1 1
/ 0
1

1 1
/ 0
5

1 1
/ 0
9

1 1
/ 1
3

1 1
/ 1
7

1 1
/ 2
1

1 1
/ 2
5

1 1
/ 2
9

1 2
/ 0
3

1 2
/ 0
7

1 2
/ 1
1

0

150

300

450

600

日付

g

麦グラフ（麦の摂取量）麦グラフ（麦の摂取量）麦グラフ（麦の摂取量）麦グラフ（麦の摂取量）

麦

平均値

0 9
/ 1
4

0 9
/ 1
8

0 9
/ 2
2

0 9
/ 2
6

0 9
/ 3
0

1 0
/ 0
4

1 0
/ 0
8

1 0
/ 1
2

1 0
/ 1
6

1 0
/ 2
0

1 0
/ 2
4

1 0
/ 2
8

1 1
/ 0
1

1 1
/ 0
5

1 1
/ 0
9

1 1
/ 1
3

1 1
/ 1
7

1 1
/ 2
1

1 1
/ 2
5

1 1
/ 2
9

1 2
/ 0
3

1 2
/ 0
7

1 2
/ 1
1

0

150

300

450

600

日付

g



コレステロールグラフコレステロールグラフコレステロールグラフコレステロールグラフ

コレステロール

平均値

0 9
/ 1
4

0 9
/ 1
8

0 9
/ 2
2

0 9
/ 2
6

0 9
/ 3
0

1 0
/ 0
4

1 0
/ 0
8

1 0
/ 1
2

1 0
/ 1
6

1 0
/ 2
0

1 0
/ 2
4

1 0
/ 2
8

1 1
/ 0
1

1 1
/ 0
5

1 1
/ 0
9

1 1
/ 1
3

1 1
/ 1
7

1 1
/ 2
1

1 1
/ 2
5

1 1
/ 2
9

1 2
/ 0
3

1 2
/ 0
7

1 2
/ 1
1

0

400

800

1,200

1,600

日付

m
g

ビタミンビタミンビタミンビタミンAグラフグラフグラフグラフ

ビタミンA

平均(170%)

目安(650µg)

0 9
/ 1
4

0 9
/ 1
8

0 9
/ 2
2

0 9
/ 2
6

0 9
/ 3
0

1 0
/ 0
4

1 0
/ 0
8

1 0
/ 1
2

1 0
/ 1
6

1 0
/ 2
0

1 0
/ 2
4

1 0
/ 2
8

1 1
/ 0
1

1 1
/ 0
5

1 1
/ 0
9

1 1
/ 1
3

1 1
/ 1
7

1 1
/ 2
1

1 1
/ 2
5

1 1
/ 2
9

1 2
/ 0
3

1 2
/ 0
7

1 2
/ 1
1

0

500

1,000

1,500

2,000

日付

%



ビタミンビタミンビタミンビタミンB1グラフグラフグラフグラフ

ビタミンB1

平均(666%)

目安(1.2mg)

0 9
/ 1
4

0 9
/ 1
8

0 9
/ 2
2

0 9
/ 2
6

0 9
/ 3
0

1 0
/ 0
4

1 0
/ 0
8

1 0
/ 1
2

1 0
/ 1
6

1 0
/ 2
0

1 0
/ 2
4

1 0
/ 2
8

1 1
/ 0
1

1 1
/ 0
5

1 1
/ 0
9

1 1
/ 1
3

1 1
/ 1
7

1 1
/ 2
1

1 1
/ 2
5

1 1
/ 2
9

1 2
/ 0
3

1 2
/ 0
7

1 2
/ 1
1

0

700

1,400

2,100

2,800

日付

%



ビタミンビタミンビタミンビタミンB2グラフグラフグラフグラフ

ビタミンB2

平均(710%)

目安(1.4mg)

0 9
/ 1
4

0 9
/ 1
8

0 9
/ 2
2

0 9
/ 2
6

0 9
/ 3
0

1 0
/ 0
4

1 0
/ 0
8

1 0
/ 1
2

1 0
/ 1
6

1 0
/ 2
0

1 0
/ 2
4

1 0
/ 2
8

1 1
/ 0
1

1 1
/ 0
5

1 1
/ 0
9

1 1
/ 1
3

1 1
/ 1
7

1 1
/ 2
1

1 1
/ 2
5

1 1
/ 2
9

1 2
/ 0
3

1 2
/ 0
7

1 2
/ 1
1

0

700

1,400

2,100

2,800

日付

%



ナイアシングラフナイアシングラフナイアシングラフナイアシングラフ

ナイアシン

平均(283%)

目安(13mg)

0 9
/ 1
4

0 9
/ 1
8

0 9
/ 2
2

0 9
/ 2
6

0 9
/ 3
0

1 0
/ 0
4

1 0
/ 0
8

1 0
/ 1
2

1 0
/ 1
6

1 0
/ 2
0

1 0
/ 2
4

1 0
/ 2
8

1 1
/ 0
1

1 1
/ 0
5

1 1
/ 0
9

1 1
/ 1
3

1 1
/ 1
7

1 1
/ 2
1

1 1
/ 2
5

1 1
/ 2
9

1 2
/ 0
3

1 2
/ 0
7

1 2
/ 1
1

0

200

400

600

800

日付

%



パントテン酸グラフパントテン酸グラフパントテン酸グラフパントテン酸グラフ

パントテン酸

平均(165%)

目安(7mg)

0 9
/ 1
4

0 9
/ 1
8

0 9
/ 2
2

0 9
/ 2
6

0 9
/ 3
0

1 0
/ 0
4

1 0
/ 0
8

1 0
/ 1
2

1 0
/ 1
6

1 0
/ 2
0

1 0
/ 2
4

1 0
/ 2
8

1 1
/ 0
1

1 1
/ 0
5

1 1
/ 0
9

1 1
/ 1
3

1 1
/ 1
7

1 1
/ 2
1

1 1
/ 2
5

1 1
/ 2
9

1 2
/ 0
3

1 2
/ 0
7

1 2
/ 1
1

0

100

200

300

400

日付

%



ビタミンビタミンビタミンビタミンB6グラフグラフグラフグラフ

ビタミンB6

平均(457%)

目安(1.1mg)

0 9
/ 1
4

0 9
/ 1
8

0 9
/ 2
2

0 9
/ 2
6

0 9
/ 3
0

1 0
/ 0
4

1 0
/ 0
8

1 0
/ 1
2

1 0
/ 1
6

1 0
/ 2
0

1 0
/ 2
4

1 0
/ 2
8

1 1
/ 0
1

1 1
/ 0
5

1 1
/ 0
9

1 1
/ 1
3

1 1
/ 1
7

1 1
/ 2
1

1 1
/ 2
5

1 1
/ 2
9

1 2
/ 0
3

1 2
/ 0
7

1 2
/ 1
1

0

700

1,400

2,100

2,800

日付

%



葉酸グラフ葉酸グラフ葉酸グラフ葉酸グラフ

葉酸

平均(218%)

目安(200µg)

0 9
/ 1
4

0 9
/ 1
8

0 9
/ 2
2

0 9
/ 2
6

0 9
/ 3
0

1 0
/ 0
4

1 0
/ 0
8

1 0
/ 1
2

1 0
/ 1
6

1 0
/ 2
0

1 0
/ 2
4

1 0
/ 2
8

1 1
/ 0
1

1 1
/ 0
5

1 1
/ 0
9

1 1
/ 1
3

1 1
/ 1
7

1 1
/ 2
1

1 1
/ 2
5

1 1
/ 2
9

1 2
/ 0
3

1 2
/ 0
7

1 2
/ 1
1

0

200

400

600

800

日付

%



ビタミンビタミンビタミンビタミンB12グラフグラフグラフグラフ

ビタミンB12

平均(1181%)

目安(2µg)

0 9
/ 1
4

0 9
/ 1
8

0 9
/ 2
2

0 9
/ 2
6

0 9
/ 3
0

1 0
/ 0
4

1 0
/ 0
8

1 0
/ 1
2

1 0
/ 1
6

1 0
/ 2
0

1 0
/ 2
4

1 0
/ 2
8

1 1
/ 0
1

1 1
/ 0
5

1 1
/ 0
9

1 1
/ 1
3

1 1
/ 1
7

1 1
/ 2
1

1 1
/ 2
5

1 1
/ 2
9

1 2
/ 0
3

1 2
/ 0
7

1 2
/ 1
1

0

1,000

2,000

3,000

4,000

日付

%



ビタミンビタミンビタミンビタミンCグラフグラフグラフグラフ

ビタミンC

平均(180%)

目安(85mg)

0 9
/ 1
4

0 9
/ 1
8

0 9
/ 2
2

0 9
/ 2
6

0 9
/ 3
0

1 0
/ 0
4

1 0
/ 0
8

1 0
/ 1
2

1 0
/ 1
6

1 0
/ 2
0

1 0
/ 2
4

1 0
/ 2
8

1 1
/ 0
1

1 1
/ 0
5

1 1
/ 0
9

1 1
/ 1
3

1 1
/ 1
7

1 1
/ 2
1

1 1
/ 2
5

1 1
/ 2
9

1 2
/ 0
3

1 2
/ 0
7

1 2
/ 1
1

0

400

800

1,200

1,600

日付

%



ビタミンビタミンビタミンビタミンDグラフグラフグラフグラフ

ビタミンD

平均(326%)

目安(4.5µg)

0 9
/ 1
4

0 9
/ 1
8

0 9
/ 2
2

0 9
/ 2
6

0 9
/ 3
0

1 0
/ 0
4

1 0
/ 0
8

1 0
/ 1
2

1 0
/ 1
6

1 0
/ 2
0

1 0
/ 2
4

1 0
/ 2
8

1 1
/ 0
1

1 1
/ 0
5

1 1
/ 0
9

1 1
/ 1
3

1 1
/ 1
7

1 1
/ 2
1

1 1
/ 2
5

1 1
/ 2
9

1 2
/ 0
3

1 2
/ 0
7

1 2
/ 1
1

0

400

800

1,200

1,600

日付

%



ビタミンビタミンビタミンビタミンEグラフグラフグラフグラフ

ビタミンE

平均(133%)

目安(8mg)

0 9
/ 1
4

0 9
/ 1
8

0 9
/ 2
2

0 9
/ 2
6

0 9
/ 3
0

1 0
/ 0
4

1 0
/ 0
8

1 0
/ 1
2

1 0
/ 1
6

1 0
/ 2
0

1 0
/ 2
4

1 0
/ 2
8

1 1
/ 0
1

1 1
/ 0
5

1 1
/ 0
9

1 1
/ 1
3

1 1
/ 1
7

1 1
/ 2
1

1 1
/ 2
5

1 1
/ 2
9

1 2
/ 0
3

1 2
/ 0
7

1 2
/ 1
1

0

100

200

300

400

日付

%



ビタミンビタミンビタミンビタミンKグラフグラフグラフグラフ

ビタミンK

平均(666%)

目安(80µg)

0 9
/ 1
4

0 9
/ 1
8

0 9
/ 2
2

0 9
/ 2
6

0 9
/ 3
0

1 0
/ 0
4

1 0
/ 0
8

1 0
/ 1
2

1 0
/ 1
6

1 0
/ 2
0

1 0
/ 2
4

1 0
/ 2
8

1 1
/ 0
1

1 1
/ 0
5

1 1
/ 0
9

1 1
/ 1
3

1 1
/ 1
7

1 1
/ 2
1

1 1
/ 2
5

1 1
/ 2
9

1 2
/ 0
3

1 2
/ 0
7

1 2
/ 1
1

0

500

1,000

1,500

2,000

日付

%



カルシウムグラフカルシウムグラフカルシウムグラフカルシウムグラフ

カルシウム

平均(153%)

目安(650mg)

0 9
/ 1
4

0 9
/ 1
8

0 9
/ 2
2

0 9
/ 2
6

0 9
/ 3
0

1 0
/ 0
4

1 0
/ 0
8

1 0
/ 1
2

1 0
/ 1
6

1 0
/ 2
0

1 0
/ 2
4

1 0
/ 2
8

1 1
/ 0
1

1 1
/ 0
5

1 1
/ 0
9

1 1
/ 1
3

1 1
/ 1
7

1 1
/ 2
1

1 1
/ 2
5

1 1
/ 2
9

1 2
/ 0
3

1 2
/ 0
7

1 2
/ 1
1

20

90

160

230

300

日付

%



マグネシウムグラフマグネシウムグラフマグネシウムグラフマグネシウムグラフ

マグネシウム

平均(189%)

目安(290mg)

0 9
/ 1
4

0 9
/ 1
8

0 9
/ 2
2

0 9
/ 2
6

0 9
/ 3
0

1 0
/ 0
4

1 0
/ 0
8

1 0
/ 1
2

1 0
/ 1
6

1 0
/ 2
0

1 0
/ 2
4

1 0
/ 2
8

1 1
/ 0
1

1 1
/ 0
5

1 1
/ 0
9

1 1
/ 1
3

1 1
/ 1
7

1 1
/ 2
1

1 1
/ 2
5

1 1
/ 2
9

1 2
/ 0
3

1 2
/ 0
7

1 2
/ 1
1

60

170

280

390

500

日付

%



鉄グラフ鉄グラフ鉄グラフ鉄グラフ

鉄

平均(293%)

目安(8mg)
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亜鉛グラフ亜鉛グラフ亜鉛グラフ亜鉛グラフ

亜鉛

平均(256%)

目安(11mg)
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銅グラフ銅グラフ銅グラフ銅グラフ

銅

平均(312%)

目安(0.7mg)
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マンガングラフマンガングラフマンガングラフマンガングラフ

マンガン

平均(188%)

目安(4.5mg)
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カリウムグラフカリウムグラフカリウムグラフカリウムグラフ

カリウム

平均(166%)

目安(2700mg)
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ナトリウムグラフナトリウムグラフナトリウムグラフナトリウムグラフ

ナトリウム

平均(150%)

目安(3600mg)
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塩分グラフ塩分グラフ塩分グラフ塩分グラフ

塩分 (nacl)

平均値
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栄養充足遷移グラフ栄養充足遷移グラフ栄養充足遷移グラフ栄養充足遷移グラフ

エネルギー/カロリー

ビタミンA

ビタミンB1

ビタミンB2

ナイアシン

パントテン酸

ビタミンB6
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鉄
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栄養別充足平均グラフ栄養別充足平均グラフ栄養別充足平均グラフ栄養別充足平均グラフ

充足率(%)
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栄
養
成
分



品目数割合ｸﾞﾗﾌ(β)

和食単品
27%

飲料
13%

栄養補助
10%

洋食単品
6%

ﾋﾞｰﾙ
5%

調味
料
4%

農産
加工
3%

藻
3%

ﾜｲﾝ
3%

乳加
工
3%

ｱｼﾞｱ
ﾝ他
3%

他
20%

ｶﾛﾘｰ割合ｸﾞﾗﾌ(β)

和食単品
32%

洋食単品
12%

ﾋﾞｰﾙ
9%

中華単品
6%

ﾜｲﾝ
5%

ｱｼﾞｱﾝ
他
4%

乳加
工
3%

飲料
3%

ﾌｧｰ
ｽﾄ

ﾌｰﾄﾞ
3%

他
23%

アルコールグラフ(β)
7日

411kcal
8日

400kcal
9日

2376kcal
10日

486kcal
11日

408kcal
12日
0kcal

13日
0kcal

焼酎

清酒

麦酒

ﾜｲﾝ
麦酒 麦酒麦酒清酒

水 木 金 土 日 月 火
最大値はｴﾀﾉｰﾙ換算341g

主要栄養成分別上位食品リスト×

◇糖質TOP9

1位 江戸前寿司(112g)

2位 和食バイキング(110g)

3位 ニンニク牛丼(並)(すき家)(109g)

4位 フルコース(披露宴)(108g)

5位 マーボーチャーハン(106g)

6位 ラ・ピッツァ スペシャレンテ ベーコンが美味しいボロネーゼ(1枚)(伊藤ハム)(105g)

7位 イタリア料理コース(104g)

8位 レモネード(1袋110g)(103g)

9位 居酒屋コース(煮物、サラダ、揚げ物、グラタン、カツオ、鶏、うどん、アイス)(100g)


