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健康長寿に係るイチオシ事業 

所沢市 
～トコトコ健幸マイレージ事業～ 

(１) 事業概要 

所沢市は、県の南西部に位置し、狭山丘陵の谷あいには狭山湖があり緑地として整備

された堰堤付近は、風光明媚な場所として多くの人々が散策を楽しんでいる。また、市

の中央部には、日本の航空発祥の跡地に、みどり豊かな航空記念公園が広がり、テニス

コートや硬式野球場、サッカー場やジョギングコースなどが整備されスポーツの拠点と

なっている。 

この事業では、令和元年度まで実施してきた「トコろん健幸マイレージ事業」から、

参加者の拡大と事業費抑制の両立を図るため、埼玉県が実施する「コバトン健康マイレ

ージ事業」に令和２年７月より参加している。 

事業のコンセプトは継承し、「歩き」と「速歩き（中強度運動）」（東京都健康長寿

医療センター研究所の青栁博士による『中之条研究』の研究成果）を中心としたウオー

キングを日常的に行ってもらい、生活習慣病の予防を図るとともに、健康づくりへの取

組を支援するものである。また、いつまでも楽しんでウオーキングが続けられるよう、

歩数実績等に応じて参加者へ市の独自ポイントを付与、抽選により指定飲食店で使用で

きるクーポン券が当たる仕組みを取り入れている。このようなインセンティブを与え、

健康や運動意識が低い人にも参加意欲・継続意欲を引き出す工夫を行っている。 

この事業が中高年齢の方にとっては、生活習慣病の予防の役割を果たすものと思われ、

寝たきりの減少、ひいては医療費及び介護給付費の減少の一つの要因となっていくもの

と考えている。 

 

(２) 契機 

 高齢化率の上昇 

本市においては、２０１７年の高齢化率が２６．０％と県を上回り、全国を下回る割

合で推移している。しかし、２０２５年には、いわゆる団塊世代が全て７５歳以上とな

り、２０４０年には、いわゆる団塊ジュニア世代が６５歳以上となるため、今後更に高

齢化が進行していくことが見込まれている。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

第７期所沢市高齢者福祉計画・介護保険事業計画(2018 年推計) 

254,643 人 248,793 人 237,669 人 228,931 人 213,942 人 199,186 人

89,359 人 93,165 人 94,897 人 96,727 人 99,263 人 100,400 人
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 産学官連携による健康推進施策に関する包括的協定 

平成 28 年 2 月に、「健幸長寿のマチ 所沢」の実現に向けて、日本光電工業株式会社

（医療機器メーカー）、早稲田大学人間科学学術院（健康科学分野）、所沢市の三者が

産学官連携のもと健康寿命の延伸を図ることを目的に、市の健康推進施策に関する包括

的協定を締結しており、健康推進施策を推進する体制が構築されている。 

 

 ウオーキングに適した環境 

当市は、都心への通勤圏にありながら、緑豊かな安らぎの空間が多く点在している。

航空記念公園、狭山湖、八国山緑地、比良の丘、市民の森などのウオーキングに適した

環境が整っており、「健幸長寿のまち」の実現をめざす当市では、県と協働して「クア

オルト健康ウオーキング」にも取り組んでいる。また、市のホームページでは、ウォー

キングコースの紹介、窓口でのウォーキング・ナビマップの配布を行っている。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

航空記念公園、ランニングコース（一周 1.95km）   クアオルト健康ウオーキングの様子 

を有する県内最大規模の県営公園。           

 

 

(３) 内容 

事業名 トコトコ健幸マイレージ事業 

事業開始 令和２年７月 

事業概要 

 令和 2年度から埼玉県が実施する「コバトン健康マイレージ事業」

に参入し、市民が楽しんで健康づくりを継続できるよう支援するもの

である。本市では、さらに独自のポイント・景品を設定することで、

より充実した事業を展開している。 

 本事業では、18歳以上の市民であれば随時申込が可能であり、歩数

の計測はスマートフォンアプリもしくは専用の歩数計から選択でき

る。活動データは、自身のアプリ、歩数計利用者は歩数読取機から閲

覧できるため、常に自身の活動状況を確認しながら健康づくりを実践

できる。また、本市独自の景品は、市内協力飲食店で利用できるクー

ポン券とし、さらなる出歩きの促進や地産地消の推進を図るものであ

る。 
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新型コロ

ナウイル

ス対策 

①自宅でできる取組 

・市ホームページに「フレイル予防の食事」と「感染症を予防する

食事と栄養」について掲載し、食事の重要性について周知・啓発

を図った。 

・外出自粛の長期化により市民の方々の運動不足に伴う体力・身体

機能の低下及びストレスの蓄積が懸念されることから誰でも行

える運動として「たたみ１畳分でできる簡単ストレッチと筋力ト

レーニング」の動画を市のホームページに掲載し、自宅でできる

活動の幅を広げた。 

・市の広報ところざわ、保健センター通信欄のなかでも、健康ワン

ポイントとして、レシピの紹介、運動から始める健康づくりにつ

いて今後の取組の留意点等を含め情報発信を行った。 

②集合した場合の取組 

・運動教室等のイベントは、１回の人数を制限して実施した。また、

参加者にはマスクの着用を必須とし、入場時には、検温とアルコ

ールによる手指消毒を実施するとともに、各教室において身体的

距離の確保を徹底し、感染症予防に努めた。 
【参考】推奨 

プログラム 

（埼玉モデル） 

プラス 1000 歩運動 

 

 
 

 令和２年度 【参考】令和元年度 

予 算 

34,158 千円 

（内訳） 

 報償費（講師謝礼）  584 千円 

 需用費（消耗品費）15,050 千円 

 需用費（印刷製本費） 504 千円 

需用費（修繕料）   190 千円 

 役務費（通信運搬費） 596 千円 

委託料       13,340千円 

備品費        2,094千円 

負担金        1,800千円 

トコトコ健幸マイレージ事業

実施なし 

参加人数 
４,１６７人 

（令和 2年 12月 13日現在） 
 

期 間 令和２年７月～令和３年３月  

実施体制 保健センター、国民健康保険課  
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 科学的な根拠に基づく健康づくりの推進 

本事業は、中之条研究の成果に基づき、「歩きと病気等の予防の関連性」を具体的に

明示しながら活動を推進しており、「1日 8,000歩・中強度運動時間 20分以上」が最も

効果的であることを市民に周知している。 

【解説】中之条研究とは？                            

「歩き」と疾病予防の関係につい

て、群馬県中之条町で行われた疫学

研究で、現代の日本で問題とされる

20 の病気に対し調査を行い、それぞ

れに対して予防基準を明確にしたも

の。疾病の予防に有効な 1日の歩数

とそれに占める速歩きなどの中強度

運動の時間の指標が、「1 日 8,000

歩・中強度運動時間 20 分以上」と

されており、この指標に基づく取り

組みが、疾病の予防による健康寿命

の延伸や医療費抑制につながるとさ

れている。監修：青栁幸利博士（東京都健康長寿医療センター研究所） 

 

 市施設や協力店舗への専用リーダ設置 

市役所本庁舎、保健センターの他、市の公共施設や協力店舗（市内ファミリーマート

２店舗）の合計１７か所に歩数等のデータを読取る専用リーダを設置している。 

土日も開館している施設やコンビニエンスストアに置くことで、参加者の様々なライ

フスタイルへの対応を図っている。 

 

 参加者の募集 

広報紙で事業の特集ページを設け参加者の募

集を行うほか、市のオリジナルポスター及びチラ

シ、パンフレットを作成し、市内スポーツ店、ス

ポーツジム、大型商業店舗、コンビニエンススト

アなどへ送付しポスターを貼るなど店舗の方々

に協力いただき募集周知を行っている。また、希

望者には、市役所、保健センターや各まちづくり

センターで申込書を記入受付し、市からマイレー

ジ事務局へ送付するなど参加者の利便性に努め

ている。 

 

 

 

 

                         参加者募集ポスター 

【表】中之条研究 1 日あたりの「歩数」、「中強度運動時間」 

と予防できる病気・病態 
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 市独自ポイントおよび景品の設定 

参加者の継続意欲の向上及び健康に関する知識の普及啓発を目的として、当市独自の

ポイント及び景品を設定している。 

独自ポイントは、３種類設定し、受託業者において参加者の活動データに基づきポイ

ントを算出し、月毎に付与している。獲得した市独自ポイントについては、参加者に対

し、毎月電子メールで獲得状況を配信している。 

また、独自の景品については、市独自のポイントを一定以上獲得した参加者に対し抽

選を実施し、内容は、市内の協力飲食店で利用できる 2,000円分のクーポン券とし、さ

らなる出歩きの促進や地産地消の推進を図るものである。 

 

（表）当市独自のポイント 

 

 アンケートの実施（9月） 

事業開始時点での参加者を対象に、体重等の身体状況や健康づくりに対する意識等に

ついて、現在の様子をアンケートにて調査実施した。その集計結果を今後の健康づくり

に役立たせるとともに、今後実施する調査の回答結果と比較することで、参加者の行動

変容を分析していき、事業の効果検証を実施していく。併せて、本事業の改善にも繋げ

ていきたいと考えている。 

 

 ＷＥＢでの記録確認 

参加者は、日々のウオーキングデータが歩数計の読取リーダやスマートフォンのアプ

リ、コバトン健康マイレージのＷＥＢサイトから確認でき、集計された各種結果を振り

返ることで活動の質を高め、楽しく継続的にウオーキングが続けられるよう配慮されて

いる。また、歩数データを集計業者へ委託し、平均歩数の集計等を行い本市独自に前月

の１日あたりの平均歩数のほか、本市の独自ポイントについて、参加者へ電子メールに

て通知している。 
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(４) 事業効果 

事業開始から間もないが、現時点における結果を報告する。 

今年度の事業効果については、市ホームページ等で公表する予定である。 

 

 平均歩数の伸び 

当市では、生活習慣病予防に有効な１日の平均歩数が 8,000歩であるという中之条研

究の成果を参考にして各計画の指標としている。本年 7 月から事業を開始し、参加者の

平均歩数をみると、有意に月毎に伸びていることがわかり指標に近づいていることが確

認できる。今後、長期に渡り、歩数の増加・維持を如何に保っていけるかが課題である。 

なお、参加者の平均歩数は、市の総合計画等の指標として掲載しており、毎年度実績

に基づき評価を行い次年度以降の改善に繋げていくものとしている。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 医療費の抑制効果 

国土交通省が算出している歩数による医療費抑制効果の原単位（1 歩あたり 0.065円）

に増加した平均歩数である 1,326 歩（7 月：6,506 歩⇒11 月：7,832 歩）を当てはめる

と、5 か月間（153 日）で参加者 1 人当たり 13,187 円の抑制効果があると認められた。 

   式）1,326 歩×0.065 円×153 日＝13,187円 

 

 

(５) 成功の要因、創意工夫した点 

 参加者の継続参加に向けた支援 

コバトン健康マイレージでは、アプリのマイページや歩数読取タブレットにより日々

の活動状況をグラフで確認でき、参加者同士の活動状況も確認できるため、これをモチ

ベーションとしたり、市独自のポイント設定、イベントの開催、景品を付与するなど、

参加者が継続して楽しく健康づくりに取組める環境を整備している。 

 

 庁内連携によるポイント対象事業実施 

保健センター等で実施する他の健康づくり事業とタイアップし、当市独自のポイント

の１つである「イベント参加ポイント」を付与する仕組みを設けている。 

参加者には、「歩き」だけではなく様々な健康に関する知識を吸収していただき実践

することで、より効果的な健康づくりに取り組むよう工夫を図っている。 

令和２年度の対象事業は、健診受診者を対象に健診結果の視点や生活習慣病の予防に
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ついて講話を行う「健診結果の見かたセミナー」（４回）、ウオーキングに加え適度な

運動やストレッチを行い家庭でも簡単に取り組める「トコろん運動教室」（５回）、栄

養面でのサポートから「ステキな大人の健康食教室」（２回）、及び「成人歯科健康教

室」（２回）である。 

 

 
トコろん運動教室              健診結果の見かたセミナー  

 

 スマートフォン参加者の増加 

市のオリジナルポスター及びチラシ、アプリ登録方法のオリジナルパンフレットを作

成した際に、アプリで登録すると、「その日から、すぐに参加できます」とＰＲしたと

ころ、多くのスマートフォン参加者が獲得できている。スマートフォンは、いつでもど

こでも歩数データや自分の成果（歩数・ポイント等）を確認できることから参加者が利

便性を感じていることと考えている。 

 

 地域活動団体の協力 

地域で活動を展開している地域包括支援センター、母子愛育会、健康長寿サポーター

と連携し、本事業関連の周知等に取り組んでいる。 

 

 コロナ禍にて 

コロナ禍において市民の外出が抑制され、運動不足からの健康二次被害が危惧されて

いる。一般的に感染症の予防対策として、運動により免疫機能を高める効果があるとさ

れていることから、コロナ禍での健康づくり支援として本事業を周知、更なる市民の参

加を促すことで健康増進を図っている。 

 

 

(６) 課題、次年度に向けて   

 参加者の獲得に向けた取組 

令和２年７月より事業を開始し、５ヶ月で約 4,000人が参加している。次年度も引き

続き様々な取り組みを行い、周知に努めるとともに、参加者のニーズを把握し、新たな

参加者の獲得に向け取組んでいく。 
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 参加者のモチベーション維持 

現在、参加者の拡大に努めているところだが、参加者が長期間に渡って活動を維持し

ていくにはどうした良いのか、その施策の企画、実施や発信方法など検討していく必要

がある。 

（７）健康寿命 

年度 男 順位 女 順位 

Ｈ３０ １８.２０歳 ４位 ２０.８５歳 １１位 

Ｈ２９ １７.９２歳 ５位 ２０.８０歳 ８位 

 


