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「日々の記録」
やること入力の使い方
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PepUpにログインします

ログイン画面

日々の記録 入力手順
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「HOME」メニューの「日々の記録」リンクをクリックします

HOME画面（PC）

日々の記録 入力手順
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HOME画面（スマートフォン）
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「やること」の設定
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日々の記録の画面下部にある「やることを追加する」ボタンを押します

日々の記録

「やること」の設定
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日々の記録の画面下部にある「やることを追加する」ボタンを押します

日々の記録

「やること」の設定 やること追加
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やること追加
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「やること追加」の画面でチェックボックスをONにしたものが、
「日々の記録」画面の「やることリスト」に表示されます

日々の記録

「やること」の設定 やること追加
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やること追加
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「やること追加」の表示を曜日毎に変更したい場合、
日々の記録の画面右上の「設定」ボタンから変更できます。

日々の記録

「やること」の設定 曜日の設定
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日々の記録の設定（表示設定）

青の曜日は表示、白の曜
日は非表示。クリックするこ

とで変更可能
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「やること」の記録
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入力したい日を選択します

日々の記録

日付の選択
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入力したい日を選択します。
やることリストをクリックすることで記録が完了します

記録前

日付の選択
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記録後

やることが「できた」場合
クリックして記録します

「できた」ことが
記録されるとチェックボックスと
取り消し線が入ります
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「やること」の
記録閲覧
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各やることリストの横にあるカレンダーアイコンから、月ごとの記録を閲覧できます

日々の記録

記録の閲覧
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１４

やることが「できた」日は
青く表示されます
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Pep Upの
「やること」一覧
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やることの一覧
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カテゴリ タスク
効果が期待できる項目

参考
肥満 血圧 脂質 血糖

食 朝食を食べる 〇 〇 各種学会から発表され
ている、疾病ガイドラ
インを参照し作成。
（例：高血圧ガイドラ
イン、日本人の長寿を
支える「健康な食事」
のあり方に関する検討
会 報告書など）

魚を1日1食以上食べる 〇
肉は1日1食までにする 〇

揚げ物を食べない 〇

減塩製品を利用する 〇
ごはんを普通盛にする・おかわりしない 〇 〇 〇
麺とごはんをセットにしない 〇 〇 〇

菓子パンをやめる 〇 〇 〇

間食をやめる 〇 〇 〇

砂糖の入った飲み物を飲まない 〇 〇 〇

野菜、きのこ、海藻、豆類を1日5品食べる 〇 〇 〇 〇

野菜から食べる 〇

運動 自転車を使う 〇 〇 〇 〇 健康づくりのための身
体活動基準2013を参
照し作成

早く歩く 〇 〇 〇 〇
階段を使う 〇 〇 〇 〇
ストレッチをする 〇 〇 〇 〇

ヨガをする 〇 〇 〇 〇

ゴルフをする 〇 〇 〇 〇

テニスをする 〇 〇 〇 〇

ラジオ体操をする 〇 〇 〇 〇

水泳をする 〇 〇 〇 〇

野球をする 〇 〇 〇 〇

ダンスをする 〇 〇 〇 〇

筋力トレーニングをする 〇 〇 〇 〇
登山をする 〇 〇 〇 〇

サッカー、フットサルをする 〇 〇 〇 〇

エアロビクスをする 〇 〇 〇 〇

ランニングをする 〇 〇 〇 〇

武道（柔道、空手、剣道、ボクシングなど）をする 〇 〇 〇 〇

その他運動をする 〇 〇 〇 〇

Pep Upで現在用意している「やること」リストは以下の通り
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やることの一覧
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カテゴリ タスク
効果が期待できる項目

参考
肥満 血圧 脂質 血糖

睡眠 起床時間を決め、規則正しい生活リズムにする 健康づくりのための睡眠指針
2014を参照し作成。就寝時間を決め、規則正しい生活リズムにする

就寝3時間前には夕食を済ませる

夕食後のカフェインを取らない

寝る前にスマホを見ない

浴槽につかり、しっかり体を温める

目が覚めたら日光を取り入れる

歯磨き １日２回以上歯磨きをする 日本歯科医師会HPを参照し作
成。１日３回以上歯磨きをする

歯間ブラシやフロスを使う

フッ素入り歯磨き粉を使う

禁煙 タバコを吸わない 〇 各種学会から発表されている、
疾病ガイドラインを参照し作成。
（例：高血圧ガイドラインな
ど）

飲酒 アルコールを飲まない 〇 〇 〇 〇
アルコールは1杯（もしくは1缶）までにする 〇 〇 〇 〇
アルコールを糖質オフの製品にする 〇 〇 〇 〇
ノンアルコールの製品に変更する 〇 〇 〇 〇
22時以降の飲酒は量を半分にする 〇 〇 〇 〇

Pep Upで現在用意している「やること」リストは以下の通り


