
からだを伝えるノート

使い方ガイド

毎日の記録と振り返りを

わかりやすく

痛みや生活の記録、

履歴やレポートの見方など、

主な機能を紹介します。

記録する

痛みと生活を残す

振り返る

日々の変化を見返す

できたことにも目を向ける

自分の身体と向き合う



記録する｜痛みの記録

痛みの強さと、そのときの様子を記録します

強さを選ぶ 場所を選ぶ 特徴・場面を選ぶ

1 ホーム画面の「痛みを記録」を押します。

2 時刻と、0から10の中から痛みの強さを選びます。

3 からだの図から、痛む場所を選びます。

4 痛みの特徴や、痛みが出た場面を選んで保存します。



記録する｜今日のまとめ

一日の体調や生活を記録します

体調や生活 できたこと・良かったこと

1 ホーム画面の「今日のまとめ」を押します。

2 天候、睡眠、疲労、不安、歩数、歩いた時間などを入力します。

3 できたことや良かったことを入力して保存します。



記録する｜リハビリ内容

教わった運動を写真と一緒に登録します

運動内容を入力 写真を追加 登録内容を確認

1 ホーム画面の「リハビリ内容」を押し、「新しく追加」を選びます。

2 運動名、回数やセット数、注意することを入力します。

3 必要に応じて、カメラまたは写真から運動の写真を追加します。

4 内容を確認して登録します。



記録する｜運動の実施状況

その日のリハビリ実施状況を残す

実施状況を選ぶ 一日の記録に残る

1 「今日のまとめ」を開き、登録済みの運動を確認します。

2 その日の状況に合う項目を選びます。

3 内容を確認して保存します。



振り返る｜履歴

一日ごとの記録を見返します

カレンダーから日を選ぶ その日の内容を見る

1 画面下の「履歴」を押します。

2 カレンダーから見たい日を選びます。

3 痛み、体調、生活、運動の実施状況を確認します。



次回に備える

質問と次回リハビリを残します

質問リスト 次回リハビリ

質問を残す

聞きたい内容を入力して保存します。

質問したあとは、教えてもらった回答

も記録できます。

次回リハビリを登録する

日付と時刻を選び、内容を確認して保

存します。



振り返る｜14日レポート

毎日の記録を14日間で振り返ります

痛み・疲労・不安・睡眠・歩数・歩いた時間・運動の実施状況

同じ期間の記録を見比べると、痛みが強かった時期に、疲労や睡眠、歩く時間

などがどのように変わっていたのかを振り返れます。



必要なときに見せる

記録を見せやすい形にまとめます

診察で見せる PDFを作成 作成したPDF

1 レポートから「診察で見せる」を押します。

2 痛み、体調、生活、運動、質問を確認します。

3 必要な場合は「PDFを作成」を押し、14日分の内容を確認します。


