
操作説明書

女性アスリートヘルスサポート（FAHS）ソフトウェア「スラリちゃん、Height!」のセットアップの仕方
や使い方を説明いたします。

<目次>
Ⅰ：セットアップ（利用の準備）
1 利用者登録をし、ログインをします
2 基本情報を登録します

Ⅱ：データの登録
1   新規登録をします
2   測定値を入力、修正、削除をします
3 （補足）測定値の見方を確認します
4   対象者を検索します
5   メッセージがでたら…？

Ⅲ：グラフの確認、印刷
1   1)身長曲線、2)体重曲線、3)BMI曲線、4)成長曲線
2   グラフを印刷します
3   印刷の設定を変更します

Ⅳ：データの簡便な登録、移動
1 エクセル表を利用します
2 エクセル表をインポート（取り込み)します
3 エクセル表をエクスポート（取り出し）します
4 全データをバックアップ（保存と復元）します

Ⅴ : 注意事項
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女性アスリートヘルスサポートソフトウェア
「スラリちゃん、Height!」操作説明書

Ⅰ：セットアップ（利用の準備）

1 利用者登録をし、ログインをします
2 基本情報を登録します
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利用者登録をし、ログインします

※この画面はインストール後、一度表示されます。
ログインID、パスワードは忘れないようにしてください。1) 利用者氏名を入力します

2) ログインIDを半角英数4桁以上で入力します

3) パスワードを半角英数4桁以上で入力します

4) パスワードの確認のため上段パスワードと同じ値
を入力します

5) ［利用者登録］ボタンをクリックします

操作説明書

3

※操作説明ボタンをクリックすると
操作説明書が表示されます。

操作説明を表示するには「PDFReader」が必要
です

1
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利用ガイドが表示されます

1) 熟読後に［閉じる］をクリックします

※右記 にチェックを入れて閉じると、次回よりこの画面は
表示されません

ログインします

※操作説明ボタンをクリックすると操作説明書が表示

されます。操作説明を表示するには「PDFReader」

が必要です。

操作説明書

１）インストールのときに入力したログインID を入力します

２）インストールのときに入力したパスワードを入力します

３）「ログイン」をクリックします

※もし、ログインIDとパスワードを忘れてしまったら…
アンインストールをして、再度はじめからインストールを行ってくだ
さい。その場合は、全てのデータが消去されてしまいますので、ご注
意ください。データを定期的にバックアップ（※1）したり、エクセ
ルデータを利用して記入（※2)しておくことをおススメします。

※1 : Ⅳ- 4（データの保存・復元）を参照してください
※2 : Ⅳ- 1 (エクセル表の利用）を参照してください

※データの保存・復元については、別のページ

（データのバックアップ）で詳しく解説します。
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基本情報を登録します

操作説明書

2
1) 測定者、両親、兄弟姉妹（最大4名）の登録を行います

(1) 測定者氏名を入力します（必須）

(2) 生年月日（西暦年4桁、月2桁、日2桁）を入力します
（必須） 例 ： 2010年 05月 10日

(3) 性別を選択します

(4) 初経年月（西暦年4桁、月2桁）を入力します

(5) 父の生年月日（西暦年4桁、月2桁、日2桁）を入力します

(6) 父の身長（cm）を入力します

(7) 母の生年月日（西暦年4桁、月2桁、日2桁）を入力します

(8) 母の身長（cm）を入力します

(9) 兄弟姉妹の生年月日（西暦年4桁、月2桁、日2桁）を入力します

(10) 性別を選択します

(11) 兄弟姉妹の身長（cm）を入力します

(12) 兄弟姉妹の体重（kg）を入力します

2) 入力（修正）内容を確認後に[登録]をクリックします
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女性アスリートヘルスサポートソフトウェア
「スラリちゃん、Height!」操作説明書

Ⅱ：データの登録

1   測定値を入力、修正、削除をします
2 （補足）測定値の見方を確認します
3 測定者の新規登録、変更します
4   測定者を検索します
5   メッセージがでたら…？
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メイン画面イメージ

操作説明書

Ⅱ- 2 参照

Ⅱ- 3 参照

Ⅱ- 3 参照

Ⅱ- 4 参照

Ⅱ- 5 参照
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測定値（身長、体重）を入力します

測定値（身長、体重）の修正、削除をします

操作説明書

１）測定値の新規入力

(1) 測定年月日（西暦年4桁、月2桁、日2桁）を入力します

(2) 身長（cm）を入力します

(3) 体重（kg）を入力します

(4) 入力内容を確認後に［登録］をクリックします

１）測定値の修正

(1) 前回までの登録値が表示されているリストからクリックで
選択します

(2) 身長（cm）を修正入力します

(3) 体重（kg）を修正入力します

(4) 修正内容を確認後に［登録］をクリックします

（注）測定年月日は一度登録すると修正できません。
日付を間違えて登録した場合は、一度削除してから登録をし直してください。

２）測定値の削除

(1) 前回までの登録値が表示されているリストからクリックで選択します

(2) 表示内容を確認後に［削除］をクリックします

1
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（補足）測定値の見方を確認します

○最終測定値のスコアを入力すると表示されます。

1) 予測最終身長は、本人の身長がどのくらい伸びると考えられるのか、両親の身長
より計算します

2) 年間成長速度は、現在の成長のペースがどのくらいか（年間に身長がどのくらい
伸びているのか）を示し、最新の測定値と前回の測定値の身長の伸びと日数
から計算します

3) 身長（体重）SDスコアとは、現在の身長（体重）が、その年齢の平均から見てどのくらいの位置に
いるかを示しています。つまり、全体が正規分布で表されると仮定し、平均を「０」として、
平均値からどのくらい離れているか（SD＝標準偏差）を示します。

4) 身長（体重）の偏差値とは、SDスコアと同じ考え方ですが、その年齢の平均身長（体重）を「50」とし、
平均値からどのくらい離れているかを示します

操作説明書

（参考） SDスコアと偏差値の見方

2

SDスコア 偏差値 割合

① +3 以上 80 ~ 全体の約0.1%以下

② +2 ~ +3 70 ~ 80 全体の約2.1%

③ +1 ~ +2 60 ~ 70 全体の約13.6%

④ 平均 ~ +1 50 ~ 60 全体の約34.1%

⑤ -1 ~ 平均 40 ~ 50 全体の約34.1%

⑥ -2 ~ -1 30 ~ 40 全体の約13.6%

⑦ -3 ~ -2 20 ~ 30 全体の約2.1%

⑧ -3 未満 ~ 20 全体の約0.1%以下

©2015 Juntendo University. All rights reserved.
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新しい測定者の登録や変更をします

操作説明書

3
1) 新しい測定者、両親、兄弟姉妹（最大4名）の登録を行います

(1) 測定者氏名を入力します（必須）

(2) 生年月日（西暦年4桁、月2桁、日2桁）を入力します（必須）
例 ： 2010年 05月 10日

(3) 性別を選択します

(4) 初経年月（西暦年4桁、月2桁）を入力します

(5) 父の生年月日（西暦年4桁、月2桁、日2桁）を入力します

(6) 父の身長（cm）を入力します

(7) 母の生年月日（西暦年4桁、月2桁、日2桁）を入力します

(8) 母の身長（cm）を入力します

(9) 兄弟姉妹の生年月日（西暦年4桁、月2桁、日2桁）を入力します

(10) 性別を選択します

(11) 兄弟姉妹の身長（cm）を入力します

(12) 兄弟姉妹の体重（kg）を入力します

2) 入力（修正）内容を確認後に[登録]をクリックします
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登録者を選択します

1) 入力（表示）対象者を選択します

2) [選択]をクリックします

測定者名タイトル枠のクリックで、測定者名で並び替わります

生年月日タイトル枠のクリックで、生年月日で並び替わります

操作説明書

4
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メッセージがでたら…

操作説明書

1)体重が極端に減少した際に、メッセージが表示されます

エネルギー不足にならないよう、食事のバランスに
気をつけましょう。

2) 成長スパートが認められた際に、メッセージが表示
されます

身体が大きく変化する時期になりますので、
栄養、運動、休養のバランスに気をつけましょう。

5
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女性アスリートヘルスサポートソフトウェア
「スラリちゃん、Height!」操作説明書

Ⅲ：グラフの確認、印刷

1 1)身長曲線、2)体重曲線、3)BMI曲線、4)成長曲線
2 グラフを印刷します
3 印刷の設定を変更します
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操作説明書

メイン画面イメージ

Ⅲ- 1 参照

Ⅲ- 2 参照
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１）身長曲線を表示します

操作説明書

※本人目標身長：
両親の身長を入力すると、
予想される到達目標が表示されます。

(1) [身長曲線]ボタンをクリックします

（参考） 身長曲線の見方
※平均身長：

太字青で表示しています。

※高身長アスリートモデル：

対象者の6～8歳の身長から、成長の傾向（予測
身長、6~8歳の成長速度など）が類似する、実際
の高身長女性の成長パターンを、”成長パターンの
モデル“として緑の線で表示します。

なお、モデル曲線は、最終到達身長が169cm以
上になった方の身長曲線になります。必ずその経過
を辿るというわけではありませんので、ご注意く
ださい。

1
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2）体重曲線を表示します

操作説明書

(1) [体重曲線]ボタンをクリックします

（参考） 体重曲線の見方

※平均体重：
太字青で表示しています。
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3）BMI曲線を表示します

操作説明書

(1) [BMI曲線]ボタンをクリックします

（参考） BMI曲線の見方
BMI曲線とは、体重と身長から肥満度を示す体格指数です。

※平均BMI：
太字青で表示しています。

©2015 Juntendo University. All rights reserved.

※パーセンタイル：
全体を一列に並べたときに、
小さい方（低い方）から数えて
何%のところにいるかを示して
います。



4）成長曲線を表示します

操作説明書

(1) [成長曲線]ボタンをクリックします

（参考） 成長曲線の見方
成長曲線とは、身長の年間の伸び率（cm/年）を示しています。

※平均成長曲線：
太字青で表示しています。
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※成長スパート：

身長が大きく伸びる時期を指し、年間8~10cm伸
びます。この時期には、栄養、運動、休養のバラン
スに気をつけ、規則正しい生活をおくりましょう。

成長スパートが出現した１～２年後には、初経が
来ることが予想されます。この時期に、減量や不規
則な生活をすると、予測された身長まで伸びないこ
ともあります。



グラフを印刷します

１）「グラフ印刷」をクリックします

２）印刷したいグラフのチェックボックスにチェックを入れます

３）「印刷」をクリックします
※チェックを入れたグラフが全て印刷されます

【印刷について】

○プリンタ
PCの既定のプリンタ（通常使うプリンタ）を使用して印刷が行われます。

○印刷設定
・用紙のサイズ/向きは「A4サイズ/横向き」で印刷が行われます。

※用紙のサイズ/向きを変更することはできません。

・その他の印刷設定は、既定のプリンタの印刷設定に従います。
※既定のプリンタの印刷設定の変更方法は、次ページの「印刷設定変更方法」をご参照ください。

操作説明書

2
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印刷の設定を変更します

【Windows7】

１）スタートメニューから「デバイスとプリンター」を
選択します

２）既定のプリンタのアイコンを右クリックし、「印刷
設定」を選択します

ご使用のプリンタの印刷設定のダイアログが表示さ
れますので、印刷設定を行ってください

【Windows8.1】

１）タスクバーのWindowsボタンを右クリックし、「コントロールパネル」を選択します

２）「ハードウェアとサウンド」の中にある「デバイスとプリンターの表示」を選択します

３）既定のプリンタのアイコンを右クリックし、「印刷設定」を選択します
ご使用のプリンタの印刷設定のダイアログが表示されますので、印刷設定を行ってください

操作説明書

3
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女性アスリートヘルスサポートソフトウェア
「スラリちゃん、Height!」操作説明書

Ⅳ：データの簡便な登録、移動

1   エクセル表を利用します
2   エクセル表をインポート（取り込み)します
3   エクセル表をエクスポート（取り出し）します
4   全データをバックアップ（保存と復元）します
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エクセル表を利用します

操作説明書

1) エクセル表をクリックし、ダウンロードします

2)  エクセル表の色つき部分に記入をします

(1)氏名、生年月日、性別、初経年齢 (2)測定年月日、身長、体重 (3)両親の生年月日、身長
(4)兄弟姉妹の生年月日、身長、体重、性別

1

エクセル表を利用することで、一人ひとりの記録を、手軽に付けることができます。また、「スラリちゃん、Height!」のソフトウェアへ、測定値をま
とめてインポート（取り込み）することが可能です。さらに、このソフトウェアを利用するコーチやスポーツドクターへ、データを送信することもで
きるため、専門家と発育発達の状況を共有し、適切なサポートをすることもできます。※個人情報データの取り扱いは、個人の責任において、十分に
ご注意ください。

初経年齢は記入しなくても構いません。

①測定年月日、②身長、③
体重の３項目全ての入力が
ないと、「スラリちゃん、
Height!」ソフトにインポー
ト（取り込み）ができませ
んので、ご注意ください。

両親の身長を入力し、イ
ンポート（取り込み）を
すると、子どもの予測身
長が表示されます。

※両親の生年月日は未記
入でも構いません。

兄弟姉妹の情報を入力す
る場合は、①身長、②体
重、③性別の全てを記入
しないと、インポート
（取り込み）できません
ので、ご注意ください。

※兄弟姉妹の情報がわか
らない場合は、全て未記
入のままインポート（取
り込み）してください。
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操作説明書

メイン画面イメージ

Ⅳ- 2 参照 Ⅳ- 3 参照
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エクセル表をインポート（Excelファイルからの取り込み）します

1) [インポート]ボタンをクリックします

2) Excelファイルを選択し、[開く]ボタンをクリックします

※ Excelファイルにパスワードが設定されている場合…

次の画面が表示されます。Excelファイルに設定されている

パスワードを入力して、[認証]ボタンをクリックしてください。

※ インポートが開始すると、進捗状況が表示されます

※ インポートにはしばらく時間がかかる場合があります

3) インポートが完了したら、完了メッセージが表示されます。

[OK]ボタンをクリックしてメッセージダイアログを閉じてください。

インポートした測定者の情報が画面に表示されます。

操作説明書

2
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注意：
※ご使用のPCにMicrosoft Excel(2007または2010）がインストールされていない

場合、本機能は使用できません。必ずMicrosoft Excelをインストールしてから
本機能を使用してください。

※インポート中はExcelを操作しないでください。インポート中にExcelを操作する
と予期せぬエラーが発生する可能性があります。



操作説明書

○同名の測定者の情報が既に登録されている場合

測定者情報を新規にインポートする時に、同名の測定者が既に登録され
ている場合、既に登録されている同名の測定者が一覧表示されます。

１）登録されている測定者情報を、Excelファイルの内容で上書きする場合

(1) 上書き対象の測定者をクリックして選択します

(2)「更新」ボタンをクリックします

２）新規の測定者として登録する場合

(1)「新規測定者として登録」ボタンをクリックします

(2) 測定者の名前を入力します

(3)「登録」ボタンをクリックします

○登録されている測定者の情報をExcelファイルの内容で
更新する場合

１）インポートを続行する場合、「上書き」ボタンをクリックします
※基本情報はExcelファイルの内容で上書きされます

※既に登録されている測定者の情報をインポート（Excelファイルの

内容で更新）する時に、登録されている基本情報とExcelファイル

に記載されている基本情報が異なっている場合、左記の画面が表示

されます
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エクセル表をエクスポート（Excelファイルに出力）します

1) [エクスポート]をクリックします

2) エクスポートしたい測定者をクリックして選択します

3) [選択]をクリックします

4) ファイルの保存先とファイル名を設定します

5) [保存]をクリックします

操作説明書

6) パスワードを設定する画面がでますので、2つの入力欄に

同じパスワードを入力し、[決定]をクリックします。パスワードを

設定しない場合は何も入力せず、[決定]をクリックします。

7) エクスポートが完了したら、完了メッセージが表示されます。

[OK]ボタンをクリックして、メッセージダイアログを閉じてください。

Excelファイルにパスワードを設定する

3
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注意：
※ご使用のPCにMicrosoft Excel(2007または2010）がインストールされていな

い場合、本機能は使用できません。必ずMicrosoft Excelをインストールしてか
ら本機能を使用してください。

※エクスポート中はExcelを操作しないでください。エクスポート中にExcelを操
作すると予期せぬエラーが発生する可能性があります。



全データをバックアップ（保存と復元）します

１）保存（全データを取り出し、保存します）

(1) 利用者ログイン画面から操作します
ログインＩＤをパスワードを入力し、「データ保存」
ボタンをクリックします

（「ログイン」はクリックしません）

(2) 次に、保存用パスワード（半角英数8桁以上）を入力し、
「データ保存開始」をクリックします

(3) 次に、保存先を指定します

(4) 保存が完了し、保存ファイル名には日付が入ります
例 保存ファイル名：FAHS(yyyy-MM-dd HHmmss).bak

操作説明書
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全データをバックアップ（保存と復元）します

2）復元（保存した全データを、復元します）

(1) 利用者ログイン画面から操作します
ログインＩＤをパスワードを入力し、「データ復元」
ボタンをクリックします

（「ログイン」はクリックしません）

(2) 次に、保存時に指定した保存用パスワードを入力し、
「データ復元開始」をクリックします

(3) 次に、どの保存ファイルを復元するのか、フォルダを指定し、
「開く」をクリックします

(4) 注意書きが表示されますので、「はい」をクリックします
※全てデータを消去して、復元（上書き）しますので、ご注意ください

操作説明書
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Ⅴ：注意事項
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ご利用にあたっての注意事項

1) ソフトウェアの使用につきましては、個人データの流出には十分ご注意ください。

2) パスワードを忘れないようにご注意ください。また、設定したパスワードは必ず控え、他の人に見られないように大切に保
管してください。
もしパスワードを忘れてしまった場合は、アンインストールをしてから、再度インストールすることになり、保存されてい
たデータが全て消去されますので、ご注意ください。

3)  エクセルのインポート/エクスポート機能をご使用のPCに、Microsoft Excel（2007または2010）がインストールされていな
い場合、本機能は使用できません。必ずMicrosoft Excelをインストールしてから本機能を使用してください。

4) エクスポート中はExcelを操作しないでください（エクスポート中にExcelを操作すると予期せぬエラーが発生する可能性が

あります）。データエクセルの盗難、紛失などの事故で、エクセルに登録されている情報の流出には、特にご注意ください。
エクセル表の紛失などによる責任は取れませんので、ご注意ください。

5) データ書き込み・読み出し中にパソコンの電源を切らないでください。 内部データが破壊されたり、消失する恐れがあり
ます。

6) 「.NET Framework 4.5」を使用してください。（インストール時に.NET Frameworkも設定されます。）
該当バージョン以外を使用すると、グラフ描画などの機能を正しく実行できない場合があります。

7) 本ソフトウェアを使用される場合は、パソコン本体の盗難、紛失等の事故で登録した情報の流出を防ぐ為、
Windows PCのユーザーパスワード（パワーオンパスワード／ＯＳパスワード／スクリーンセーバパスワード）の設定を推
奨します。Windows PCのユーザーパスワードの設定・管理はPCの所有者の責任となりますのでご注意ください。

※ユーザーパスワードとは？

パソコンの電源を入れる際、または休止状態から復帰するとき、正しいパスワードを入力しなければ起動できなくす

る機能です。自分にしかわからないパスワードを設定しておけば、他の人がパソコンを起動することができなくなり、

データなどを見られたり、誤って消されてしまう心配がなくなります。
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