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はじめに 
このたびは、ダウンロードありがとうございます。 

体重管理ツールは、Windows2000/XP/Vista 対応のツールです。基本的な操作については、

標準的なWindows システムの操作手順に準じています。 

Windows システム本体での標準的な用語、及び操作が不明な場合、Windows システムのマ

ニュアル、ヘルプを参照してください。 

また、本ツールはフリーソフトです。フリーソフトの性質をよくご理解の上使用をお願いいたし

ます。 

 

【著作権、免責事項、他】 
・このアプリケーションの著作権は「メタボリックおじさん」が有します。 

・このアプリケーションの逆アセンブル/解析等を硬く禁じます。 

・このアプリケーションを使用する事によって生じた、如何なる不利益についても 

 作者は責任を負いかねますので予めご了承の上でご利用ください。 

・このアプリケーションで判定された内容はあくまでも参考として考えてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Windows は、米国Microsoft Corp.の登録商標です。 

その他、このマニュアルに掲載されているシステム名、製品名、プログラム名はそれぞれ各社の

商標または登録商標です。なお、本文中ではTM、®マークは明記していません。 
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体重管理ツール 

1. 体重を管理するユーザを作成しよう 
 

1.1. 「ユーザ情報設定画面」を表示する 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

体重管理ツールを起動し、［ユーザ情報設定］ボタンをクリックします  

① ［ユーザ情報設定］ボタンをクリ
ックします。 

② 「ユーザ情報設定」画面を表示し
ます。 

登録ユーザ一覧表示部 

最初に「ユーザ情報設定」画面を表示した際は、「登録ユーザ一覧表示部」には

何も表示されません。次ページを参考に、体重を管理するユーザを新しく登録し

てください。 
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1.2. ユーザ情報を編集する 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

ユーザ情報入力欄に必要な情報を入力し、追加、変更、削除を行います  

リストをクリック
すると選択したユ
ーザの情報を入力
欄に表示します。 

ユーザ情報入力欄 

編集ボタン 

「ユーザ情報入力欄」に入力されている情報を、ユーザ情報に追加し、「登録ユ

ーザ一覧表示部」に表示します。ログイン名が重複している場合、メッセージを

表示し、追加は行いません。 

 

「登録ユーザ一覧表示部」で選択しているユーザの情報を変更します。 

 

 

 

「登録ユーザ一覧表示部」で選択しているユーザの情報を削除します。 

ユーザ情報を削除すると、管理している体重データも全て消去されます。削除し

たユーザは復元できませんので注意してください。 

 

ユーザ情報編集画面を閉じます。ここでお登録したユーザはログイン画面のログ

イン名のリストに表示されます。 

ボタンをクリックしても、ユーザ情報編集画面を閉じることができます。 

 

ユーザ情報入力欄の入力情報をすべて消去します。 

各項目の横にある小さい消しゴムボタンは、その項目のみの入力内容を消去しま

す。 



 

 3 / 21 

 

体重管理ツール 

 

1.3. ユーザ情報って何？ 
 

 ユーザ情報とは、これから体重を入力していくあなた自身の個人情報となります。 

 体重管理ツールを使用する上で必ず必要な設定内容です。 

 

≪ユーザ情報の項目について≫ 

項目名 説明 

ログイン名 （必須） かならず入力してください。 

体重管理ツールにログインする時に使用する名称です。

パスワード  ログインする時にパスワード管理したい場合に入力して

ください。 

パスワード（再入力）  パスワードを入力した場合、同じ文字を入力してくださ

い。 

氏名 （必須） あなたの氏名を入力してください。体重管理ツールのメ

イン画面や印刷、出力結果に反映されます。 

氏名横の敬称（様、くん、ちゃん等）は誕生日お知らせ

機能で表示される敬称となります。 

生年月日 （必須） 生年月日を指定してください。 

日付操作については次ページを参考にしてください。 

性別 （必須） 性別を指定してください。 

ログイン画面に最後に

保存した体重を表示し

ない 

 チェックを付けると、ログイン画面に最後に保存した体

重を表示しません。（表示は「？」になります） 

体重を誰にも見られたくない場合に、パスワードと一緒

に設定してください。 

ログイン後にメッセー

ジを表示しない 

 チェックを付けると、ログイン時に表示する？なメッセ

ージ画面を表示しません。せっかくですので、一度くら

いは見てください… 
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体重管理ツール 

 

1.4. パスワードを設定すると 
 

 パスワードを設定したユーザをリスト上でクリックすると、パスワード入力画面を表示します。 

 正しい、パスワードを入力しないと、そのユーザの情報を変更することができません。他の方

に、体重を知られたくない場合に、設定してください。また、体重管理ツールでは、最後に保存

した体重をログイン画面に表示する、はっきり言ってありがたくもなんともない機能があります。 

 体重を知られたくない場合は、ユーザ情報設定にて「ログイン画面に最後に保存した体重を表

示しない」にチェックを付けてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

変更不可となります

パスワードを入力できないと…



 

 

 

1.5.

日付の

1.5.

入

状

 

選

ま

年

1

 
 

. 日付の操

の指定は、直

.1. 日付を

入力する部位

状態（色つき

選択されてい

また、選択は

年度を変更す

1970年にす

操作方法を覚

直接入力して

を直接入力

位（年、月、日

きで表示）とな

いる部分は直接

はキーボードの

する場合は、年

する場合は、

体重管

覚えよう

指定する方法

してみよう

 

日：赤枠の部

なります。

 

 

 

接入力するこ

のカーソルキ

年度を選択状

年度をクリッ
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法と、カレン

う 

部分）をクリ

ことができま

キー（［←］

状態にし、変

ックし、キー

年度をクリ

月をクリッ

日をクリッ

ツール 

ンダーを使用

ックすると、

す。 

［→］）で左

変更する年度を

ーボードから

リックした状

ックした状態

ックした状態

して指定する

クリックし

左右に移動で

を入力してく

「1970」を

態です。 

です。 

です。 

ることができ

した年月日が、

できます。 

ください。 

を入力します

きます。 

選択

す。 



 

 

1.5.

上

部

 

.2. カレン

上図の赤枠を

部をクリック

ンダーを操

をクリックする

クすることで表

体重管

作して設定

 

るとカレンダ

表示形式を変

 

 

 

 
 

年月を

先ほどの

上部  

ます。

年月を2

上図の年

ります。

上部  

ます。

年月を3

上図の年

年（範囲

上部  

ます。
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定してみよ

ダーが表示さ

変更すること

1回クリック

の年月表示が

  ボタン

2回クリック

年度表示が年

。 

  ボタン

3回クリック

年度表示が年

囲）に変わり

  ボタン

ツール 

よう 

れます。カレ

ができます。

クした状態で

が年度となり、

ンで年度単位

クした状態で

年度（範囲）表

ンで複数年度

クした状態で

年度（範囲）表

ります。 

ンで複数年度

レンダーは下

 

です。 

、日付が月に

で切り替える

です。 

表示となり、

で切り替える

です。 

表示がさらに

で切り替える

図赤枠の年月

に変わります

ることができ

月が年に変

ることができ

に広がり、年

ることができ

月表示

す。

き

変わ

き

年が

き



 

 

2. 体
 

2.1.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

体重管理ツ

. 体重管理

体重１ 

③

2回目

ン画面

また、

す。 

体重を

した体

なりま

ツールの起

理ツールを起

重管理ツールに

③ クリック

目以降のログ

面を表示しま

体重管理ツ

を誰にも教え

体重を表示し

ます。 

体重管

起動と終了

起動する

 

にログインし

します 

グイン時は、前

ます。 

ツールを使用

えたくない場合

しない」にチ
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します 

前回入力した

して最後に登

合、ユーザ情

ェックを付け

ツール 

① ログ
は、

② 必要
ドを

たログイン名

登録された体

情報設定の「

けてください

グイン名を選
入力します

要に応じてパ
を入力します

名が入力された

体重が、体重計

「ログイン画面

い。体重計の表

選択また
す 

パスワー
す 

た状態でログ

計に表示され

面に最後に保

表示が「？」

グイ

れま

保存

に



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

≪目標

目標設

身長 

標準体

目標を

コメン

 

 

標設定の各項

項目名 

設定 

体重計算方法

を決めよう！

ント 

初回
い。

2 

項目について

（必須）

（必須）

法 （必須）

 （必須）

 

回ログイン時の
設定内容は後

体重管

≫ 

） 「ダイエ

「現状維

「体脂肪

「きまま

    

以上の4

選択され

※ 目標

） あなたの

） 「BMI 法

計算方法

） 目標設定

目標期間

初回起動

意気込み

い。設定

に表示さ

 

のみ、目標設
後から変更可
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エット」：体

維持」：体重

肪率減少」：

まに管理」：

    す

4項目から設

れた状態とな

標設定について

の身長を設定

法」、「ローレ

法の説明は、

定に対する実

間を決めて、

動時の目標期

みでも何でも

定した内容は、

されます。 

設定画面を表
可能です。

ツール 

説明 

重減少を目指

を維持したい

体脂肪率減少

目標を設定せ

るモードです

設定できます。

っています。

ての詳細は、

してください

レル指数」、

画面上の説明

際の目標値を

今日から頑張

間は起動日の

良いです。気

、体重管理ツ

表示します。各

指します。 

い場合に設定

少を目指しま

せずに、きま

す。 

。初回起動時

 

次ページを参

い。 

「日本式」か

明文を参考に

を設定します

張りましょう

の1年後に設

気が向いたら

ツールのメイ

各項目を設定

② 各
設
リ

① 各
設
す

定します。 

ます。 

ままに管理 

時は、ダイエ

参照してくだ

から設定でき

にしてください

す。 

う。 

設定されてい

ら設定してくだ

イン画面のタイ

定してくださ

各項目を
設定後、ク
リックし

各項目を
設定しま
す 

ットが

ださい。

きます。

い。 

います。

ださ

イトル



 

 

   

   

   

 

 

 

 

 

 

 

 

   

   

   

   

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

そ

 

目標期間、

目標期間終

また、目標

目標期間、

目標期間終

また、目標

更に、期間

目標を決め

それでは

維持チ

目

目標値を決

終了時や目標

標期間が終了

維持する体

終了時に、ど

標期間が終了

間中に維持範

めずに、気楽

、目標を

途中経過の報

チェック 

体重管

目標設定

めて、体重ま

達成時も結果

するまでの間

重の範囲を決

れだけ頑張れ

するまでの間

囲を外れた場

に管理します

を設定し

 

報告 
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定につい

または、体脂

果を報告しま

間、約1週間

決めて、体重

れたか採点し

間、約1週間

場合もチェッ

す。更新時に

して、楽

途中経過

ツール 

ての説明

脂肪率減少を

ます。 

間に1度、途

 

重の現状維持を

します。 

間に1度、途

ック画面を表示

 

に、何も表示

しく？管

過の報告 

明 

 

目指します。

途中経過を報

を目指します

途中経過を報

示します。 

しません。 

管理しま

結果報

 

告します。 

す。 

告します。 

ましょう

報告 

結果の報

！ 

報告 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

メッ
クし

3 

体重4 

ッセージ画面を
してください］

重管理 メイン

体重管

 

を表示します
］ボタンをク

ン画面を表示
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す。せっかく
クリックして

します 

ツール 

ですので内容
てください。

容を読んでか

クリックしま

から［クリッ

ます 



 

 

2.2.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

. 体重管理

  

理ツールを終

ボタンをク

体重管

終了する

 

リックします
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す 

ツール 

クリックします 



 

 

3. 実
 

3.1.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

実際に使っ

. データを

日付1 

体重2 

③ 必

ってみよう

を入力しよ

付を指定する。

① 体重を

重と体脂肪率

必要に応じて、

体重管

う 

う 

 

。 

を入力します

（未入力でも

、その日の出 12 / 21

管理ツ

す 

もＯＫ）を入

出来事や、コ

ツール 

体重
を指

② 体
す
※
で
し
い
で

す

入力します。

コメントを入力

重を記録する
指定します。 

体脂肪率を入
す。 
※ 体脂肪率
でも大丈夫で
し、体脂肪を
いと判定を行
できません。
（肥満度は判
す。） 

力してくださ

日付

入力しま

率は未入力
です。ただ
を入力しな
行うことが
 
判定できま

さい。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

［判4 

［判

［更5 

一覧
また
※ 

判定］ボタンを

判定］ボタン

（体脂肪率

更新］ボタンを

覧表示（赤枠
た、グラフ表
グラフ表示

［更新

体重管

 

をクリックし

ンをクリックし

赤枠に判
率を入力してい

をクリックし

枠左側）に入力
表示部（赤枠右
示は、一覧表示

新］ボタンを
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します。 

します 

判定結果が表
いる場合、体

します。 

力したデータ
右側）のグラ
示が2件以上

をクリックしま

ツール 

示されます
体脂肪量も計

タが反映され
ラフが更新さ
上の場合に表

ます 

計算されます）

れます。 
されます。 
表示されます。

） 

。 



 

 

3.2.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

. グラフ表

目的2 

［グ1 

変更し

わせて

表示を変更

初期設定

（体重管

 

設定内容

 

 

設定内容

的に合わせて各

グラフ設定］ボ

した内容に従

て設定を変更

体重管

したい 

 

定に戻します。

管理ツール初回

容を保存し、グ

容を保存せずに

各設定を行い

ボタンをクリ

従い、画面下部

更してください
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。 

回起動時の設

グラフ設定画

に、グラフ設

います 

リックします

部のグラフ表

い。 

ツール 

設定に戻りま

画面を閉じま

設定画面を閉

す。 

表示が切り替

す） 

す。 

じます。 

クリックしま

替わります。好

ます 

好みに合



 

 

3.3.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

. 印刷して

「印 

印刷は

印刷し

印刷し

また、

されま

せてか

てみよう 

印刷」ボタンを

は、メイン画

します。印刷

したい情報が

、印刷プレビ

ません。お手

から、再度、

印刷プレ
を印刷し
刷されな
場合も正

体重管

 

をクリックし

画面の一覧に表

刷プレビューを

が先頭行から表

ビューでグラ

手数ですが、

印刷を行っ

レビュー画面
します。印刷
ない場合があ
正しく印刷で
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し、印刷プレ

表示されてい

を表示する前

表示されるよ

フ表示が消え

 ボタンを

てください。

面がディスプレ
プレビュー画
あります。また
できない場合が

ツール 

レビューを表示

いるデータの

前に、メイン画

ようにしてか

えている場合

をクリックし

 

①

②

レイに表示さ
画面を移動さ
た、ディスプ
があります。

示して印刷し

の先頭行から

画面の一覧を

から行ってくだ

合、印刷結果に

し、印刷プレ

① クリック

印刷プレビ
が表示され
［印刷］ボ
リックする
ダイアログ
ます。プリ
選択して印
ださい。 
印刷後、自
刷プレビュ
閉じます。

されている個所
させた場合、正
プレイの解像度
 

します 

31行目まで

をソート等行

ださい。 

にグラフは反

ビューを終了

します 

ビュー画面
れます。 
ボタンをク
ると。印刷
グを表示し
ンターを

印刷してく

自動的に印
ュー画面を
 

所のみ
正しく印
度が低い

でを

い、

反映

了さ
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. 体重管理

「フ 

一覧に

出力し

理ツールの情

ファイル出力」

に表示されて

したファイル

② 「出
出力
が指
とな
て変

体重管

情報を出力

 

」ボタンをク

ているデータを

ルはEXCEL等

出力ファイル
力先は、体重
指定されてい
なっています
変更して保存
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管理ツ

力しよう

クリックしま

をカンマ区切

等を使用して

ル名の設定」ダ
重管理ツールの
います。また、フ
す。出力先、フ
存してください

ツール 

ます 

①

切りのCSVフ

て編集するこ

ダイアログが
のプログラム
ファイル名は
ファイル名を
い。 

クリックしま

ファイルに出

ことができます

が表示されま
ムがあるフォ
は「体重管理.c
をお好みに合

ます 

出力します。

す。 

す。 
ルダ
csv」
合わせ
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. お誕生日

「お 

複数の

知らせ

のお知らせ

お誕生日お知

のユーザを登

せ］ボタンが

体重管

せ（複数の

 

らせ」ボタン

登録している場

が表示されます
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管理ツ

のユーザを

ンが表示され

場合、他のユ

す。 

ツール 

を登録して

れたら？ 

ユーザの誕生

クリ
生日
しま

いる場合）

生日が近付くと

リックすると
日情報」画面を
ます。 

） 

と［お誕生日

「お誕
を表示

日お



 

 

3.6.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

. 過去 1 年

月の平

ん。気

「グ 

② ［
ク
月
示

年間の月平

平均体重の推

気が向いた時

グラフ」ボタン

［表示］ボタ
クリックする
月平均グラフ
示します。 

体重管

均体重グラ

 

推移を見ること

時にでも見てく

ン（文字なし

ンを
と、
を表
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管理ツ

ラフを見て

とで、ダイエ

ください。

し）をクリック

ツール 

てみよう 

エットの成果

クして「グラ

①

がよく分かる

ラフ」画面を表

① クリック
「グラフ」
表示しま

るかもしれま

表示します。

すると
」画面を
す。 

ませ
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. メイン画

グラ
です

 

画面のグラフ

ラフの大きさを
す。 

グラフの上段
ドさせると、
し、変更した

体重管

フの大きさ

 

を変更するこ

段と下段の間
、グラフの大
た内容は次回
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さを変更す

ことができま

間をクリック
大きさを変更
回起動時に反

ツール 

する？ 

ますが、それが

してマウスを
することがで
映されません

がどうした？

を上下にスラ
できます。た
ん。 

？という機能

ライ
ただ

能
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. 目標を変

「目 

① ［
ン
と、
を表

体重管

状況に

詳細は

 

変更する 

目標設定」ボタ

目標設定］ボ
をクリックす
、目標設定画
表示します。

管理ツールで

に合わせて、

は、2章の「

体重管

 

タンをクリッ

ボタ
する
画面
 

では、目標達成

確認画面や結

「目標設定につ
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管理ツ

ックして「目

成時や達成し

結果報告等を

ついて」（9

ツール 

目標設定」画面

③ ［OK］
クリッ
標を変
す。 

②

した目標からま

を行います。

9ページ付近

面を表示しま

］ボタンを
クすると目

変更できま

目標設定を
ます。 

また外れてし

 

近）を参照して

ます。 

を変更し

しまった場合

てください。

合等、
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体重管理ツール 

4. バックアップについて 

 

セーブデータをバックアップしたい場合、体重管理ツールのプログラムがあるフォルダ内の

「hcr」フォルダをクリックして、その中にある「HealthCare.hcr」ファイルをバックアップ

してください。 

万が一に備え、定期的にバックアップを行うことをお勧めします。 

 

5. 困ったときは 

基本的に、フリーソフトと言うことであきらめてください。 

とりあえず、以下の表を参考にしてください。 

 

 

状況 対処方法 

グラフが消えた 一覧の再検索を行うと再度グラフが表示されます。 

操作方法がいまいちわからな

い 

「Readme.txt」に記載されている連絡先までメールでお知ら

せください。 

ボタンが表示されない 画面のプロパティの設定で大きいフォントや大きなサイズを

設定している場合、体重管理ツールが正しく動作しません。設

定を「通常のサイズ」に変更してご使用ください。 

エラーメッセージが表示され

る。または正しく動作しない 

「Readme.txt」に記載されている連絡先までメールでお知ら

せください。 

こんな機能があればいいの

に・・・・ 

「Readme.txt」に記載されている連絡先までメールでお知ら

せください。 

 

感想や、不明点等ありましたら、作者まで連絡してください。 

対応できるものや、追加できる機能は対応していきたいと思います。 

ただし、かなり時間がかかると思いますのでご了承願います。 
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