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こう美の健康ノート スタートアップガイド 

 

(1) インストールしましょう 
 

①  インストール用のプログラム「KenKoumi_setup.exe」をクリックしてインストーラーを起
動させます。そしてセットアップ開始画面の「次へ」ボタンをクリックします。 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

② ライセンスに関する内容を確認して、チェックボックスの同意チェックをすると、「次へ」の 
 ボタンがアクティブになるので、そのまま「次へ」ボタンをクリックします。 

  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

③ インストール先の場所とその他の設定について内容を確認します。 
 インストール先の場所とデスクトップへのショートカット作成については、この作業では 
 変更できません。 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 内容を確認後「次へ」ボタンをクリックします。 

内容を確認するため
に下までスクロール
させると、「次へ」 
ボタンが押せるよう
になります。 

この画面が表示される場合が

ありますが、問題はありません

ので「はい(Y)」ボタンをクリック

して先に進みましょう。 
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④ インストール先のフォルダー名が無い場合は、作成を確認する画面が表示されます。 
 そのまま「はい」ボタンをクリックして先に進みます。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

⑤ これでインストールは完了です。 
 「完了」ボタンをクリックして、インストール作業を終了します。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

※ 正しくインストールされなかった可能性がある旨の表示がされる場合がありますが、 
デスクトップ上に KenKoumiのショートカット    が作られていれば、正常に 
インストールされています。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

「このプログラムは正しくイン

ストールされました」をクリック

します。 
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(2) 起動しましょう 

 
① デスクトップ上に作成された KenKoumiのショートカットをクリックすると 
  「健こう美」が起動されます。 
 
 
 
 
 
 
② ライセンス確認が未完了の場合は、ライセンス確認のための画面が表示されます。 

   
   
 
 
 
 
 
  購入したライセンスキーを入力して「設定」ボタンをクリックしてください。 
  
 
 
 
 
 
 
  「次回」ボタンをクリックした場合は、初回起動から７日間はお試し期間として 
  フル機能で試用することができます。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

③ 「こう美の健康ノート」ユーザー一覧画面が表示されます。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

初めて起動した時から７日間 

フル機能 で使えます 

最初はユーザー登録数は ０人 です 

ユーザー登録（新規利
用者の登録）は、この
ボタンをクリックして
行えます 
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(3) 使ってみましょう 

 
① ユーザー（利用者）登録を行います 

   
  ユーザー一覧画面から「ユーザー登録」ボタンもしくは上部にあるメニューバーの 
  「ユーザーデータ(U)」→「ユーザーデータ追加(A)」を選択して、ユーザーデータ 
  新規登録画面を表示します。 

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  ユーザーデータ新規登録画面に情報を入力して「登録」ボタンをクリックすると 
  ユーザーデータが登録されます。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

年齢は自動で 
算出されます 

整理コードはご自由にお使い
ください 
この例では 
「家族０１」「家族０２」… 
としています 

利用者の登録が
出来ましたね！ 
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② ユーザーデータの変更方法 
   
  登録したユーザーデータ（利用者データ）の変更ができます。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  ユーザーデータは、ユーザーデータの「氏名」を用いて記録として作成されます。 
  氏名を変更した場合は、変更前の氏名で作成された記録データを引き継がないので 
  ご注意ください。 
  尚、氏名変更前の記録データは残されているので、変更前の名前に戻すと再び表示 
  することができます。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

③ ユーザーデータの削除方法  
   
  削除したいユーザーを選択して「ユーザーデータ削除(D)」をクリックします。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  ユーザーデータを削除した場合も、記録データはユーザーデータで登録した氏名で残って 
  います。ユーザーデータを、削除した氏名で再び作成すれば、復活させることができます。 

  

変更・削除 

削除処理前に確認画面
が表示されます。「はい」
ボタンをクリックする
ことで削除が実施され
ます。 
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(4) 設定して記録してみましょう【身体ノート編】 

   
① 「身体ノート」記録一覧画面を表示してみましょう 

 
  ユーザーを選択して画面の「身体ノート」ボタンをクリックすると、記録用のメイン画面 
  が表示されます。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  体組成計などで測定した体重や体脂肪率などの数値とさっそく記録してみましょう。 
 
 
 
 

  

クリック 

1 日の歩数や服薬量など
5つまで独自項目を追加
することができます。 

 
◆◆◆ コラム ◆◆◆ 『血圧はいつ測ったらいいの？』 

 
 ご家庭で血圧を測定する場合は、朝と夜の 2回、決まった時間に上腕で測るようにしましょう。 
 
 朝 … 起床してから 1時間以内、排尿後、朝食前、服薬前 
 夜 … 就寝前、食後 1時間以上が経ってから、排尿後、入浴前もしくは入浴 1時間後 
 
 が望ましい測定のタイミングです。 
 継続して記録を残すことで自分の状態を知ることができます。測定を継続することで、高血圧の原因
となる生活習慣の改善を行う意欲がわいてくるのです。健康な暮らしを続けましょう！ 

ここにオリジナル項目
を追加できます 
 

血圧の上と下、そして 
脈拍数は、朝と夜の2回
測定分を記録できます。 
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② オリジナル項目を追加してみましょう 

  
   独自の項目を最大５つまで設定できます。 
 1 日の歩数やトイレの回数、血圧（2回目）の記録などに利用すると良いでしょう。 
 
 メニューバーの「設定（S）」→「標準値(M)」を選択すると標準値の設定画面が表示されます。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

オリジナル項目とその標準値（目標値）を 
追加することができます。 

標準値（あるいは 
目標値、参考値）を
変更することが可能
です。 
但し、ユーザー毎で
はなくユーザー全員
での共有項目および
設定値となります。 

オリジナル項目が 
追加できました。 
 

体重は、身長に基づいて算出
された標準体重を参考にし
てその上下限値を補正させ
ることで目標値（標準値）を
設定します。尚、標準体重は 

身長が記録さ
れるまで算出
されません。 
（身長未登録）
が表示されて、 
補正値による
目標体重は、 
補正値のまま
表示されます。 

身長が記録され
ている場合の、 
体重設定例 
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③ 記録データを登録してみましょう 

  
  「記録する」ボタンをクリックすると記録用の画面が表示されます。 
 
 
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

身長は、大人になるとあまり変化が
ありません。なので、2回目以降の
登録では身長は前回の値を初期表示
しています。 

 

それぞれの数値を
設定したら「作成」
ボタンをクリック
して記録を作成、
保存します。 

2 回目 
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 2 回目のデータを記録 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

④ 記録用のメイン画面を確認してみましょう 
 
  ここまでで２回分の記録を作成したので、あらためてメイン画面を確認してみましょう。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

各記録について平均値が
確認できます。 

正常値を判定するために
使われる標準値は、変更
することができます。 

標準値の範囲外になると赤色でデータが表示されます。 
 
平均値より数値が大きい場合  ： ＋（プラス） 
平均値より数値が小さい場合  ： －（マイナス） 
平均値と等しい場合 ： ＝（イコール） 
で表示されます。 

前回値より数値が増えた場合  ： ↑（上向きの矢印） 
前回値より数値が減った場合  ： ↓（下向きの矢印） 
前回値と等しい場合     ： ←（左向きの矢印） 
で表示されます。 
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(5) 設定して記録してみましょう【血液ノート編】 

 
① 「血液ノート」記録一覧画面を表示してみましょう 

 
  ユーザーを選択して画面の「血液ノート」ボタンをクリックすると、記録用のメイン画面 
  が表示されます。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  健康診断や献血などで測定した検査結果の数値とさっそく記録してみましょう。 
 
 
 
 

  

クリック 

1 日の歩数や服薬量、
血圧など 5つまで独自
の項目を追加すること
ができます。 
 
左の画面イメージは、 
ナトリウム/カリウム 
塩素/尿素窒素/血糖 
の 5項目を自由設定 
に追加した例です。 

ここにオリジナル項目
を追加できます 
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② オリジナル項目を追加してみましょう 

  
   独自の項目を最大５つまで設定できます。 
 1 日の歩数やトイレの回数、血圧（2回目）の記録などに利用すると良いでしょう。 
 
 メニューバーの「設定（S）」→「標準値(M)」を選択すると標準値の設定画面が表示されます。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

オリジナル項目とその標準値（目標値） 
を追加することができます。 

標準値（あるいは 
目標値、参考値）を
変更することが可能
です。 
但し、ユーザー毎で
はなくユーザー全員
での共有項目および
設定値となります。 

体重は、身長に基づいて算出
された標準体重を参考にし
てその上下限値を補正させ
ることで目標値（標準値）を
設定します。 

タブ 
設定１ 

タブ 
設定２ 
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⑤ 記録データを登録してみましょう 

  
  「記録する」ボタンをクリックすると記録用の画面が表示されます。 
 
 
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

 

それぞれの数値を
設定したら「作成」
ボタンをクリック
して記録を作成、
保存します。 

自由項目として追加した
データも、しっかり上下限
チェックします。 

登録できました。 
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 2 回目のデータを記録 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

⑥ 記録用のメイン画面を確認してみましょう 
 
  ここまでで２回分の記録を作成したので、あらためてメイン画面を確認してみましょう。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

各記録について平均値が
確認できます。 

正常値を判定するために
使われる標準値は、変更
することができます。 

標準値の範囲外になると赤色でデータが表示されます。 
 
平均値より数値が大きい場合  ： ＋（プラス） 
平均値より数値が小さい場合  ： －（マイナス） 
平均値と等しい場合 ： ＝（イコール＊） 
で表示されます。 

前回値より数値が増えた場合  ： ↑（上向きの矢印） 
前回値より数値が減った場合  ： ↓（下向きの矢印） 
前回値と等しい場合     ： ←（左向きの矢印） 
で表示されます。 
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(6) グラフを表示してみましょう 

 
 記録データを折れ線グラフで表示することができます。 
 
① 体脂肪率の記録をグラフで表示してみましょう 

 
  「身体ノート」の体脂肪率 の行にあるセルを選択して、「グラフ」ボタンをクリック 
  すると 体脂肪率 の折れ線グラフが表示されます。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
  
 
 
 
 
 
 
 

② 他の記録データについてもグラフを表示してみましょう 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

グラフの左上にある「数値表示」のチェック
ボックスをチェックすると、グラフ上に数値
を表示できます。 

標準値（目標値）の数値ラインは赤い線
で表示されます。 

グラフは印刷
することがで
きます 

表示したグラフは画面を閉じた際にその表示位置を覚えるので、再度グラフを表示させる
場所を、お好みに合わせてレイアウトさせることができます。 

体脂肪率の行を選んで 
「グラフ」ボタンをクリック 

もちろん「血液ノート」

でもグラフの表示や印刷

ができます 
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(7) 設定を確認してみましょう 

 
  グラフのメモリ間隔、標準値、データ保有数についてそれぞれ設定することができます。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

① グラフの目盛り間隔の設定 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

         例えば、体脂肪率のグラフの場合、 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  データ量が多くなりグラフが見えづらくなった 
  場合などに設定を変更しましょう。 
 
 
 
 

※ 記録データの量が多くなりグラフが見えづらくなる場合は、グラフ画面のサイズを 
  大きくすると、見易くなる場合があります。（グラフの画面サイズは記憶されません） 

  

各項目の目盛り線の表示間隔が設定できます。 

身体 

ノート 

血液 

ノート 
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② 標準値（正常値範囲）の設定 

 
  ユーザーの年齢や性別などに応じて標準値（正常値範囲、目標値）を変えたい場合があります。 
  尚、「身体ノート」の体脂肪率の標準値（参考値）の初期値は以下の通りです。 
 
  下表に体脂肪率の性別と年齢による指標値を記載しておきますので参考にしてください。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 標準体重とＢＭＩは身長から自動計算されます。 
  ⇒ 標準体重(kg) ＝ 身長(m) × 身長(m) × BMI標準値(=22 としています) 
  ⇒ ＢＭＩ ＝ 体重(kg) ÷ ( 身長(m）× 身長(m) ) 
 
 体重は、上記の式に基づいて算出された標準体重を参考にして、ユーザー自身がその上下限値 
 を補正する値を設定します。（補正値の入力時にその下にその補正後の設定体重が表示されます） 
 

  
メ  モ  

◆◆◆ コラム ◆◆◆ 『ダイエット？それとも？』 
 
 「目標体重は、必ずしも標準体重の範囲以内に。」という場合ばかりではありません。 
例えば、お相撲さんは下限補正値を＋４０ｋｇ、上限補正値を＋８０ｋｇ とかにしたくなることも 
考えられますね。ですので「身体ノート」での体重はこの標準（目標）設定の方法にしました。 
 
将来、現役を引退した時は、健康を考えて目標値を標準値に戻しても良いですね。 
体重が、標準値からどれくらいのプラス／マイナスであるかを自覚しておくことは、 
誰にとっても大切なことですね！ 
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③ データ保有数（データ保有最大値）の設定 

   
  記録用メイン画面の一覧表データが多くなると、どうしてもグラフなどが確認しづらく 
  なります。 
  データ保有最大値により、その最大値に達した場合は次の記録データを登録するタイミ 
  ングで古い記録データを自動的に削除する機能を備えています。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  データ保有数の初期値は120です。これは 1日のうち朝と夜の測定で 60日分の記録が 
  保有できる量です。 
 
  記録データ数が最大値を超えた場合の動作として2通りの削除方法があります。 
 

（イ） データを 1件登録する毎に古いデータを 1件削除する方法 
（ロ） 最大値に達した場合に古いデータを約５０％削除する方法 

 
  (イ)の場合は、削除データが自動保存されないので、定期的に手動でデータを保存する 
  ことを推奨します。 
  (ロ)の場合は、データが最大値になり、次の記録を追加する際に警告メッセージが表示 
  されて、全ての記録データを自動で保存した後で約５０％の古いデータを削除します。 
  例えば、データ保有最大値が１２０の場合、６０個の 
  古いデータが削除され、新たに登録された記録データ 
  を含めて６１個のデータが残ります。 
   
 
  保存ファイル名のイメージは、以下のようになります 
 
   健こう代(自動削除前保存2015-10-21-個人測定～2016-03-09-).txt 
 
 
 
 
 
 

④ 保存データの取り込み方法 
 
  保存されているファイルを開いて記録用メイン画面に表示させることができます。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

ユーザーの氏名 データの記録期間 テキスト形式 

メニューバーより 
「ファイル」→「ファイルを開く」 
の操作によりエクスプローラーが起動されて 
保存されているファイルを開く(=読み込む) 
ことができます。 

メニューバーの 
「ファイル」→「記録を保存」 
の操作により現在の記録をユーザーの氏名と 
記録データの期間名で自動保存することがで
きます。 

「身体ノート」と「血液ノート」の 
それぞれで、データ保有最大数を 
設定できます。 
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(8) 画面の印刷 

 
  表示されている記録用のメイン画面をその画面イメージのまま印刷することができます。 
 

① 画面の印刷をしてみましょう 
 
 画面右上の「画面の印刷」ボタンをクリックすると、利用中のパソコンの印刷機能に従って 
 表示中のメイン画面がそのまま印刷されます。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

クリック 

ご利用中のパソコンやプリンタの
機種によって、印刷のレイアウト
が変わることがあります。 

 
◆◆◆ コラム ◆◆◆ 『なぜ、保存されているデータはカンマで区切られているの？』 

 
 「血あつ子」で記録されているデータは、カンマで区切る CSV(comma separated value)形式で保存
されています。 
 CSV 形式とは、カンマ区切られたテキストファイル形式で、マイクロソフト社の Excel でそのまま
開くことができます。Excel がそのコンピュータにインストールされてなくても、CSV形式がサポート
されているアプリケーションソフトがあればファイルを利用できます。テキストファイル形式なので、
ウィンドウズに付属されているメモ帳で開くこともできます。 
 Excel を利用されている方は、自動保存されている血圧の折れ線グラフ画像などを利用して、オリジ
ナル健康管理資料の作成などに応用したりする場合にも役立てられますね。 

日付データは数値で格納されています。エクセルの 
“セルの書式設定”で表示形式を「日付」に変更すれば年月
日として表示されます。(例) 42432→2016/03/03 



  Version 2.08 

NLSS-ATSUKO-GUIDE-16513             - 20 -   Copyright © NOELSENSE Inc. All Rights Reserved.   

 
(9) 記録データを印刷してみましょう 【身体ノート編】 

 
 「身体ノート」では、最大で７回分の記録データをA4横の形式で印刷することができます。 
 

① 記録データを印刷してみましょう 
  
 画面右上の「記録印刷」ボタンをクリックすると、記録印刷用の画面が表示されます。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

② 印刷プレビューをしてみましょう 
  
 実際に印刷する前に画面に左下の「印刷プレビュー」ボタンをクリックして印刷イメージを 
 を確認することができます。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

クリック 

最新の記録データが対象データ１から２、３の
順番に年月日が初期指定表示されます。 
印刷は最多で７件分のデータが印刷できます。 
印刷したいデータを、プルダウンメニューから
選択変更できます。 
印刷が不要の場合は「（指定なし）」を選択して
ください。 

画面が小さくて見えづらい場合は、画面を拡大
しましょう。 



  Version 2.08 

NLSS-ATSUKO-GUIDE-16513             - 21 -   Copyright © NOELSENSE Inc. All Rights Reserved.   

 
③ 印刷してみましょう 

 
 画面中央下の「印刷」ボタンをクリックすると、ご利用中のプリンターに印刷できます。 
 
 ＜ 印刷イメージ ＞ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

 
◆◆◆ コラム ◆◆◆ 『出力先は、紙だけとは限らない！』 

 
 ご利用中のパソコンによっては、他にインストールされているソフトなどを利用して、印刷要求時の 
出力先を選べる場合があります。 

 
      PDF形式ファイルや、XPS形式ファイルなど 

として出力することで、他の資料として利用 
したり出来ます。 
 

（例）Windows10 で実行した時の印刷プロパティ画面 
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(10) 記録データを印刷してみましょう 【血液ノート編】 

 
 「血液ノート」では、最大で３回分の記録データをA4縦の形式で印刷することができます。 
 

① 記録データを印刷してみましょう 
  
 画面右上の「記録印刷」ボタンをクリックすると、記録印刷用の画面が表示されます。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

② 印刷プレビューをしてみましょう 
  
 実際に印刷する前に画面に左下の「印刷プレビュー」ボタンをクリックして印刷イメージを 
 を確認することができます。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

クリック 

最新の記録データが対象データ１から２、３の
順番に年月日が初期指定表示されます。 
印刷は最多で３件分のデータが印刷できます。 
印刷したいデータを、プルダウンメニューから
選択変更できます。 
印刷が不要の場合は「（指定なし）」を選択して
ください。 

画面が小さくて見えづらい場合は、画面を拡大
しましょう。 
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③ 印刷してみましょう 

 
 画面中央下の「印刷」ボタンをクリックすると、ご利用中のプリンターに印刷できます。 
 
 ＜ 印刷イメージ ＞ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

２列目を “（指定なし）” 指定して
印刷した場合のイメージです。 
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(11) その他 

  
① 保存されているグラフ画像を見てみましょう 

 
 最後に表示したグラフは、画像として自動で保存されています。 
 （但し、各項目毎の最後にグラフ表示したイメージのみになります） 
  
 保存された画像は記録用メイン画面のメニューバーにある「表示」→「グラフフォルダを開く」 
 で確認することができます。 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
  

② 他のユーザーデータファイルを表示してみましょう 
 
 メニューバーの「ファイル」→「ファイルを開く」をクリックすると、エクスプローラーが 
 起動されて記録データが保存されているフォルダーが表示されます。 
 表示させたいファイルを選択して「開く」をクリックすると、記録用メイン画面の一覧表に 
 記録データが反映されます。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

「健こう代」さんのデータを直接、ファイル
を開いて読み込むことができました 

測定を継続することで、高血圧の原因となる生活習慣の改善や
予防を行う意欲がわいてきます！ 
記録を続けて、生き生き健康な暮らしを続けてくださいね！ 

 （こう美） 

表示したグラフの画像ファイル(png形式)
が自動で保存されていました 
（表示した最新版のみ） 
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