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健康管理ポータルサイト「からだカルテ」
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「からだカルテ」は、誰でも簡単に無理なく続けられる健康習慣づくりのためのWEBサービスで
す。「からだカルテ」では、指定の方法で送信またはご記入いただいたデータを保存・管理する
ことができ、からだや運動の状態の変化を確認したり、目標管理をすることができます。
また、「タニタ社員食堂レシピ」や「タニタ健康コラム」など、お役立ちコンテンツも掲載されてい
ます。

健康管理ポータルサイト「からだカルテ」とは？

本資料には、事業で使用される「からだカルテ」の基本的な操作や必要な情報が記載されて
います。一通り目を通していただき、全体の流れをご確認ください。
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送信データの確認
ポイントの確認

データを送信はかる
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ログイン方法
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◆ 「からだカルテ」にログインしてみましょう
お持ちのパソコンやスマートフォンで健康管理ポータルサイト「からだカルテ」

（https://www.karadakarute.jp/citymitsuke/）にアクセスし、
IDとパスワードでログインして自身の状況をチェックしてみましょう！

からだカルテ

④「ログインする」をクリックしてください。

半角英数字記号4～64文字

① 「ログインする」をクリックしてください。

③パスワードを「パスワード」欄に入力します。

②IDを「ID」欄に入力します。

半角英数字記号6～16文字

「ログインしたままにする」にチェックを入れておくと、次回から自動的にログインができて便利です！
システムのメンテナンスなどを行った場合など、再度ログインが必要な場合もございますので、その場合はログインし
なおしてください。
※他人と共有する端末を使用する場合は、不正ログインを招く恐れがありますのでご注意ください。

黄色い紙に記載されている「シリアル情報」を入力してください。

黄色い紙（活動量計の箱に同梱）

■ シリアルナンバー（MYH S/N）⇒ ID
■ シークレットナンバー（シークレットN）⇒ パスワード

登録時に付与されたID、登録されたパスワードを入力してください。
※登録後に変更された方は、変更されたID・パスワードを入力してください。

活動量計コースの方

アプリコースの方

https://www.karadakarute.jp/takizawacity/
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ログイン後の画面
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ｖ
ｖ

ヘルスケアポイント

最初の画面に戻りたい場合は、こちらの
「からだカルテ」のアイコンをクリックしてください。

直近で測定したデータ
が表示されます。

獲得したポイントが表示されます。

◆ 「からだカルテ」ログイン後の画面を確認してみましょう

◆ ダッシュボートについて
上記「ダッシュボード」画面では、直近の体組成や歩数などの測定データが数値で確認できます。
「グラフ」で数値の変化を確認したい場合は、次頁「Myデータ」をご確認ください。
切り替えは、画面上部の ボタンで行ってください。

「からだカルテ」メニュー画面からさまざまなコンテンツを閲覧することができます。画面左上の
（メニュー）から、各種コンテンツにアクセスしてみましょう。

タニタ健康コラム

確認したいコンテンツをクリックしてみましょう。
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Myデータ／健康メモ
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◆ 「健康メモ」で目標管理をしてみましょう

「Myデータ」 ＞ 「グラフ」をクリック
してください。測定データの変化を、
わかりやすいグラフで確認することが
できます。

グラフに表示する項目を変更できます。
表示したい項目のチェックボックス
（☑）を選択してください。
項目を4つまで選択することができます。

表示期間を変更できます。

「健康メモ」では、ご自身の目標に対し
て達成できたかを日ごとに管理すること
ができます。こまめに記録して、日々の
目標管理にお役立てください。

「健康メモ」を入力する場
合は、カレンダー上の対象
日付部分、もしくは画面右
側の「評価する」ボタンを
クリックしてください。

「健康メモ」をクリックして
ください。

〇もしくは×で目標の評価を
したら「登録する」をクリックし
てください

◆ 「Myデータ」で測定結果を確認してみましょう
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データ入力／データ一覧
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データ入力時の
注意点

ポイント事業に参加している場合、ご自身で
入力した歩数や体組成データではポイントが
付与されませんのでご注意ください。
ポイントを獲得するには、指定の機器からの
データ送信が必要となります。

◆ データの入力・確認をしてみましょう
「からだカルテ」には様々なデータを入力することができます。
「Myデータ」画面右側の「データ入力」「データ一覧」より操作を行うことができます。

入力したデータを確認したい場合
「データ一覧」をクリックしてください。

データを入力したい場合
① 「データ入力」を選択してください。
② 入力したいデータの項目をクリックし

入力してください。
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連続歩数／トレーニング記録
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■月別データ

■日別データ

トレーニング記録 ・・・ トレーニングを行った日を （ダンベルマーク）で確認することができます。
活動量計「AM-151」でトレーニングフラグを設定し、データ送信をすると、

が表示されます。

連続歩数 ・・・・・・・ 3.0METs(＊)以上の活動強度で10分以上連続して歩いた歩数です。
連続した歩行の途中で1分以内の休憩は継続とみなします。

◆ 連続歩数／トレーニング記録を確認してみましょう
「データ一覧」の「歩数」を選択すると、「連続歩数」「トレーニング記録」を確認することがで
きます。

＊時速4.0km程度の歩行が3.0METsの目安とされています。
国立健康・栄養研究所 改訂版「身体活動のメッツ（METs）表」2012
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お知らせ／重要なお知らせ
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◆ お知らせ

事務局からのメッセージや重要なお知らせは
「お知らせ」に掲載されます。定期的にご確認ください。

※「お知らせ」に掲載された情報は、近況にも掲載されます。

事務局からのメッセージを
ご確認いただけます。

システムや「Loppi」のメンテナンス情報など、ご利用いただく上で重要なお知らせです。
必ず読んでいただく必要があるため、お知らせがある場合には、画面上部に表示されます。
「重要なお知らせ」をクリックすると詳細が表示されますのでご確認ください。

◆ 重要なお知らせ

お知らせ

Check！

「近況」から、さまざまなお知らせを確認することができます。

「近況」もしくは右上の「お知らせ」をクリック
してご確認ください。
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からだ目標設定（1/2）
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２１

３

「Myデータ」 ＞ 「グラフ」 ＞ 「からだ目標設定」
より設定できます。 利用規約に「同意する」を

クリックすると機能を使用で
きます。

設定したい
項目を選択
してください。

目標値を記入します。

目標値を入力したら
「設定」をクリックしてく
ださい。

◆ からだ目標を設定してみましょう
ご自身で立てた目標を「からだ目標設定」機能で入力してみましょう。設定した数値は、ダッ
シュボード画面やグラフで確認することができます。日々の健康管理にお役立てください。

【グラフ画面】

【ダッシュボード画面】

設定した目標値はこのように反映されます！
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からだ目標設定（2/2）
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「注意値の設定」をクリックします。

＜未測定期間チェック＞
一定期間以上測定をしていないと、ご登録のメールアドレスへ未測定のご連
絡が自動で送信されます。日数を入力してください。

「注意値」を入力します。

入力が終わったら「設定」をクリックしてください。

お名前とメールアドレスを入力し
「追加する」をクリックしてください。

それぞれ「本文」を入力し、画面下部にある
「設定」をクリックしてください。

◆ メールでお知らせ「注意値」を設定してみましょう
「注意値」を設定しておくことで、数値の範囲を超えた場合は、ご登録のメールアドレスに自動
でお知らせが送信されます。
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健康づくり目標設定（1/3）
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３

＜コース選択の目安＞
【スタンダード】
20代～60代までの方
【ハード】
20代～60代の方で特に筋肉率を
上げたい方
【シニア】
60代以降の方

◆ 健康づくり目標を設定してみましょう
ご自身の年齢やタイプに合わせてコースを選択すると、「健康づくり目標設定」と「行動目標」
が設定されます。
（※事前に体組成計で測定したデータを取り込んでいただく必要があります）

１

２
コースをお選びください。

「設定する」をタップして
ください。

行動目標が表示されますので
「登録する」をタップしてください。
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健康づくり目標設定（2/3）
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◆ 健康づくり目標の達成状況を15段階で評価
「健康づくり目標」を設定していると、ログイン後のトップページに健康づくり目標の進捗状況
が表示されます。「あなたの健康番付」のランク（番付）で達成度を見ることができ、自身
の状態を具体的に把握できます。6カ月ごとに目標が設定される仕様となっています。

あなたの現在のランク（番付）または
「今月の測定結果」をクリックすると当月の
測定結果が確認できます。
詳細については次頁をご覧ください。

青色の範囲内が目標値です。

バー上部の青色の▼が青色の範囲にある場合、
目標値の範囲内を維持している状態です。

プロフィールで性別を【女性】で
ご登録の方は「あなたの健康
開花状況」のランクで達成度
を確認することができます。
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健康づくり目標設定（3/3）
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◆ ご自身の健康番付（健康開花状況）の詳細や仕組みに
ついては、下記の手順でご確認いただけます

あなたの現在のランク（段位）または
「今月の測定結果」をタップすると当月の
測定結果が確認できます。

１

2 現在の達成状況や目標について確認ができます。

「健康番付」の仕組み（昇
格・降格の条件等）について
は「健康番付ランクについて」
からご確認いただけます。

プロフィールで性別を【女性】でご登録の方は
「あなたの健康開花状況」のランクで
達成度を確認することができます。

「健康開花状況」の昇格
の条件は、以下のように
表示されます。
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