
 

 
 
 

あなたの健康について 
 
 
 

このアンケートはあなたがご自分の健康をどのように考えているかをおうかがいするも

のです。あなたが毎日をどのように感じ、日常の活動をどのくらい自由にできるかを知

るうえで参考になります。お手数をおかけしますが、何卒ご協力のほど宜しくお願い申

し上げます。 
 
以下のそれぞれの質問について、一番よくあてはまるものに印（ ）をつけてください。 
 

問１  あなたの健康状態は？（一番よくあてはまるものに 印をつけて下さい） 

最高に良い とても良い 良  い あまり 
良くない 

良くない 

     

   1    2    3    4    5 
 
 

問２  １年前と比べて、現在の健康状態はいかがですか。 

（一番よくあてはまるものに 印をつけて下さい） 

１年前より､ 
はるかに良い 

１年前よりは､

やや良い 
１年前と、 
ほぼ同じ 

１年前ほど､ 
良くない 

１年前より､

はるかに悪い

     

   1    2    3    4    5 
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問３ 以下の質問は、日常よく行われている活動です。あなたは健康上の理由で、こうした

活動をすることがむずかしいと感じますか。むずかしいとすればどのくらいですか。 

(ア～コまでのそれぞれの質問について､一番よくあてはまるものに 印をつけて下さ

い) 
 

 とても 
むずかしい

少し 
むずかしい 

ぜんぜん 
むずかしく

ない 

    

ア）激しい活動、例えば、一生けんめい走る、 
重い物を持ち上げる、激しいスポーツをするなど ..........  1 .............  2 .............  3 

イ）適度の活動、例えば、家や庭のそうじをする、 
１～２時間散歩するなど ......................................................  1 .............  2 .............  3 

ウ）少し重い物を持ち上げたり、運んだりする 
（例えば買い物袋など） ......................................................  1 .............  2 .............  3 

エ）階段を数階上までのぼる......................................................  1 .............  2 .............  3 

オ）階段を１階上までのぼる......................................................  1 .............  2 .............  3 

カ）体を前に曲げる、ひざまずく、かがむ..............................  1 .............  2 .............  3 

キ）１キロメートル以上歩く......................................................  1 .............  2 .............  3 

ク）数百メートルくらい歩く......................................................  1 .............  2 .............  3 

ケ）百メートルくらい歩く..........................................................  1 .............  2 .............  3 

コ）自分でお風呂に入ったり、着がえたりする......................  1 .............  2 .............  3 
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問４ 過去１ヵ月間に、仕事やふだんの活動（家事など）をするにあたって、身体的な理

由で次のような問題がありましたか。（ア～エまでのそれぞれの質問について、 

   一番よくあてはまるものに 印をつけて下さい） 

 いつも ほとんど

いつも 
ときどき まれに ぜんぜん

ない 

      
ア）仕事やふだんの活動をする 
時間をへらした ..............................  1..............  2..............  3..............  4..............  5 

イ）仕事やふだんの活動が 
思ったほど、できなかった ..........  1..............  2..............  3..............  4..............  5 

ウ）仕事やふだんの活動の内容に 
よっては、できないものが 
あった ..............................................  1..............  2..............  3..............  4..............  5 

エ）仕事やふだんの活動をする 
ことがむずかしかった 
(例えばいつもより努力を 
必要としたなど) .............................  1..............  2..............  3..............  4..............  5 

 
 
 
問５ 過去１ヵ月間に、仕事やふだんの活動（家事など）をするにあたって、心理的な理

由で（例えば、気分がおちこんだり不安を感じたりしたために)、次のような問題が

ありましたか。（ア～ウまでのそれぞれの質問について、一番よくあてはまるもの

に 印をつけて下さい） 
 

 いつも ほとんど

いつも 
ときどき まれに ぜんぜん

ない 

      
ア）仕事やふだんの活動を 
する時間をへらした ......................  1..............  2..............  3..............  4..............  5 

イ）仕事やふだんの活動が 
思ったほど、できなかった ..........  1..............  2..............  3..............  4..............  5 

ウ）仕事やふだんの活動が 
いつもほど、集中して 
できなかった ..................................  1..............  2..............  3..............  4..............  5 
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問６ 過去１ヵ月間に、家族、友人、近所の人、その他の仲間とのふだんのつきあいが、

身体的あるいは心理的な理由で、どのくらい妨
さまた

げられましたか。 

（一番よくあてはまるものに 印をつけて下さい） 

 

ぜんぜん、 

妨
さまた

げられ 
なかった 

わずかに、 

妨
さまた

げられた

少し、 

妨
さまた

げられた

かなり、 

妨
さまた

げられた

非常に、 

妨
さまた

げられた

     
   1    2    3    4    5 

 
 
 
 
問７  過去１ヵ月間に、体の痛みをどのくらい感じましたか。 

（一番よくあてはまるものに 印をつけて下さい） 

ぜんぜん 
なかった 

かすかな 
痛み 

軽い 
痛み 

中くらい

の痛み 
強い 
痛み 

非常に 
激しい痛み

      
   1    2    3    4    5    6 

 
 
 
 
問８ 過去１ヵ月間に、いつもの仕事（家事も含みます）が痛みのために、どのくらい

妨
さまた

げられましたか。（一番よくあてはまるものに 印をつけて下さい） 

ぜんぜん、 

妨
さまた

げられな

かった 

わずかに、 

妨
さまた

げられた

少し、 

妨
さまた

げられた

かなり、 

妨
さまた

げられた

非常に、 

妨
さまた

げられた

     
   1    2    3    4    5 

 
 
 
 
 



 

問９ 次にあげるのは、過去１ヵ月間に、あなたがどのように感じたかについての質問です。 

(ア～ケまでのそれぞれの質問について、一番よくあてはまるものに 印をつけて下さ

い) 

 いつも ほとんど 
いつも 

ときどき まれに ぜんぜん

ない 

      

ア）元気いっぱいでしたか..................  1 ..............  2 ..............  3 ..............  4 ..............  5 

イ）かなり神経質でしたか..................  1 ..............  2..............  3 ..............  4..............  5 

ウ）どうにもならないくらい、 
気分がおちこんでいましたか ......  1 ..............  2 ..............  3 ..............  4 ..............  5 

エ）おちついていて、 
おだやかな気分でしたか ..............  1 ..............  2 ..............  3 ..............  4 ..............  5 

オ）活力(エネルギー)に 
あふれていましたか ......................  1 ..............  2 ..............  3 ..............  4 ..............  5 

カ）おちこんで､ゆううつな 
気分でしたか ..................................  1 ..............  2..............  3 ..............  4..............  5 

キ）疲れはてていましたか..................  1 ..............  2..............  3 ..............  4..............  5 

ク）楽しい気分でしたか......................  1 ..............  2..............  3 ..............  4..............  5 

ケ）疲れを感じましたか......................  1 ..............  2 ..............  3 ..............  4 ..............  5 
 
 
問 10 過去１ヵ月間に、友人や親せきを訪ねるなど、人とのつきあいが、身体的ある

いは心理的な理由で、時間的にどのくらい妨
さまた

げられましたか。 

（一番よくあてはまるものに 印をつけて下さい） 

いつも ほとんど 
いつも 

ときどき まれに ぜんぜん 
ない 

     
   1    2    3    4    5 
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問 11 次にあげた各項目はどのくらいあなたにあてはまりますか。(ア～エまでのそれぞ

れの質問について、一番よくあてはまるものに 印をつけて下さい) 

 まったく 
そのとおり

ほぼ 
あてはまる

何とも 
言えない 

ほとんど 
あてはまら

ない 

ぜんぜん

あてはまら

ない 

  
ア）私は他の人に比べて病気に 
なりやすいと思う ..........................  1..............  2..............  3..............  4..............  5 

イ）私は、人並
ひと な

みに健康である .........  1..............  2..............  3..............  4..............  5 

ウ）私の健康は､悪くなるような 
気がする ..........................................  1..............  2..............  3..............  4..............  5 

エ）私の健康状態は非常に良い .........  1..............  2..............  3..............  4..............  5 
 
 
 
 
 
 
 

これでこのアンケートはおわりです。 
ご協力ありがとうございました。 
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