
 

 

測って改善！血管若返り教室＆修了者のつどい 

入間市 

 事業効果 

この教室は、４ヶ月の期間、食生活の見直しや運動実践を行い、血液検査等の結果

を交えながら、総合的に生活習慣の改善に向けて指導していく教室である。健康福祉

センターの施設の特徴を活かし、様々な検査機器を用いて、専門スタッフが参加者の

生活習慣の改善に向け、きめ細かい対応を行っていく。 

● 参加者数・予算 

７５人（年間３コース、１コース全６回（他測定日２回）、 定員１コース２５人） 

３２万８千円（参加者負担の血液検査代２２万５千円を含む、実質１０万３千円） 

平成２６年度 参加実人数 ６６人（延べ参加人数 ３４８人） 

● 事前と修了時（４ヶ月後）に参加者を測定（結果表を渡す） 

教室期間の開始前と修了前に、参加者の身体測定、血管年齢測定、頸動脈超

音波検査（事前のみ）を行い、測定値を比較して効果を実感する。 

● 運動実技指導、食事指導の実施（毎回の評価と今後の指導） 

運動や食事について、より実践的な内容を学習してもらい、毎日の生活に取り

入れてもらう。（生活記録表への記入、体重変化等を見る） 

● 修了者のつどいを実施（１年後の成果を確認し合うために） 

約１年後に再び集まり、その後の取り組みや近況を報告し合うことで取り組みの

継続へと繋げている。また自主活動サークルでその後も継続していく。 

● 参加者の開始時と終了時の比較では、各コースとも平均で体重が 1.1～1.5 ㎏の

マイナス、BMIが 0.5～0.7のマイナス、腹囲が 0.8～2.4㎝のマイナスとなり、ほと

んどの方に改善の傾向が見られた。また、血管年齢でも若くなった、維持できた

方が参加者全体の約 64％となっており、概ねよい結果がでている。 

● ４ヶ月間に渡り、食事や運動量などの記録表、データを活用したきめ細かい指導

により、生活習慣が改善される人が着実に増えていく効果がある。 

● 修了者のつどいで、１年後に再会するため、健康づくりの取り組みが継続されて

いる。また、再会することで、その後のモチベーションの維持に繋がっている。 

● 参加者に、数年先も良い生活習慣を継続してもらうことが課題であるため、地域

で活動している健康サポート会の取り組みへの参加等に繋げていきたい。 

していけるように組織し支援していく。 

 事業内容（参加者数・予算等） 

その他 

 事業概要 

健康長寿に係る先進的な取組事例（概要版） 


