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健康長寿に係るイチオシ事業 

松伏町 
～気軽にノルディックウォーキング～ 

 

(１) 事業概要 

松伏町では、ノルディックウォーキング（以下「ＮＷ」という）の運動効果の高さ

に着目し、生活習慣病予防と健康の維持増進のために、平成２４年度から健康増進事

業に取り入れ継続して実施している。平成 25 年度には日本ノルディックウォーキン

グ協会に講師を依頼しＮＷ講座を開催した。平成 26 年度からは年間を通して誰もが

ＮＷを楽しめるよう『気軽にノルディックウォーキング』（以下『気軽にＮＷ』とい

う）を開催してきた。 

 

(２) 契機 

（ア）松伏町の健康指数 

松伏町の平均寿命や健康寿命、悪性新生物の割合は埼玉県値と比べて同等となって

いるが、心疾患及び脳血管疾患の割合が高いことが分かった。 

標準化死亡比を埼玉県平均と比較した場合、心疾患は 1.5倍、脳血管疾患は 1.2倍 

となっており、性別で見ると、男性（図１）では心疾患、脳血管疾患等、女性（図２）

では心疾患、肺炎、脳血管疾患の順に割合が高くなっていた。この二つの死亡原因と

して上げられる疾患で高血圧症と脂質異常症が考えられるが、脂質異常症判定の結果

（図３）を見ると、全国値・埼玉県値に比べ高い数値であることが分かった。 

 

                          

 

 

 

 

 

 

 

H26～H30 （基準集団：埼玉県 100） 
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（イ） 医療費の削減に向けて 

  松伏町国保医療費割合（図４）では、 

がん 27％、筋・骨格 14%、慢性腎臓病 

14％、糖尿病 13％、精神 11％、高血圧 

症 7％、脂質異常症 5％となっており、生 

活習慣や運動習慣が要因となる疾患が占め 

る医療費の割合が高い。 

  運動効果の高いＮＷを普及することは、 

生活習慣病を予防・改善し、医療費の削減 

に繋がる。 

  また、運動習慣をつけることは、脳血管 

疾患やロコモティブシンドロームのリスク 

を下げることにも繋がるため、介護予防対 

策としても有効であると考えた。 

 

（ウ）公営の大規模公園の活用 

 町には、県営まつぶし緑の丘公園と松伏総合公園・松伏記念公園という公営の大規模

な公園が２箇所あり、ウォーキングをするために適した環境が整っている。 

 

(３) 内容【令和２年度の取組み】 

 

事 業 名 気軽にノルディックウォーキング 

事 業 開 始 平成２４年度 

予 算 ８万５千円(講師報償費) 

期 間 令和２年１０月～令和３年 3 月 

（４月～９月は新型コロナウイルス感染症の影響で中止） 

参 加 実 人 数 延べ 350 名（予定） 登録者数 56 名 前年度継続割合 57.1％ 

会 場 県営まつぶし緑の丘公園、松伏総合公園・松伏記念公園、古利根川河川

敷、北部サービスセンター周辺 

新 型 コ ロ ナ 

ウイルス対策 

①参加人数の制限 

通常参加人数に制限は設けていないが、今年度は 1回の参加人数を 40

名程度とし、広報で周知した。 

②感染症予防対策 

参加者にはマスクの着用、手指消毒、自宅での検温を徹底させた。 

ウォーキング実施前は体温測定を行い、37.5度以上の方は参加不可と

した。 

受付は室内ではなく外で実施した。 

③ウォーキング時 

１グループ 10 人程度の人数とし、可能な範囲で間隔を空けて、密にな

らないよう配慮した。 

図 4：令和元年度町国保医療費割合（KDB ｼｽﾃﾑより） 
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④参加者名簿の作成 

万が一感染があった場合、感染経路を確認できるようにするため、名簿

に参加者名・住所・連絡先を記載してもらい、実施場所の施設へ提出し

た。 

 

（ア）参加者登録制度 （通年） 

  令和２年度は昨年度に引き続き、年間を通して参加することができるよう登録制度を

採用した。初回参加時に緊急連絡先などを記載した登録用紙を保健センターに提出する。

令和２年 12月 1５日現在、5回開催し、56 名の方が登録、延べ約 190名の方が参加

している。（残り 5 日間開催予定） 

 

（イ）日本ノルディックウォーキング協会のトレーナーによる指導  

日本ノルディックウォーキング協会の講師による指導を定期的に実施し、ポールの持

ち方やフォーム等の再確認を行っている。 

 

（ウ）運動効果の確認 歩幅の測定 (10 月・12 月・3 月) 

ＮＷは、通常のウォーキングに比べ歩幅を広げて歩くため、消費カロリーも通常のウ

ォーキングの 1.4 倍と運動効果が高いことが分かっている。令和２年度は、ＮＷ効果の

確認として、アンケート、参加者の心の状態確認と歩幅測定をした。 

 

 （エ）ＮＷリーダーの育成  

 平成 28 年度から、ＮＷリーダーが初心者へのポールの取り扱いや歩き方の助言、参

加者への声かけを積極的に行っている。 

 また年 1 回、リーダーミーティングを行い、参加者の反応や実施状況などＮＷリーダ

ーと職員が共有し、NW反省点や今後のことなど検討する場としている（令和 2 年度は

新型コロナウイルス感染症の影響により中止）。リーダー同士、じっくり話す機会がな

いため、この時には密に話し合いを行っている。現在 15名のリーダーが在籍している。 

 

（オ）参加者に合わせた運動コースの選択 (通年) 

参加者の増加に伴い、初心者コース・中距離コース・長距離コースを設けた。参加者

がより充実した時間が過ごせるよう、自由に選択することができるようにしている。 

また年 1回、散策を兼ねて景色を楽しむ日として、通常と異なるコースを設けている。 

 

（カ）保健師・栄養士による健康講話 (通年) 

“気軽にＮＷ”では保健師・栄養士による健康ミニ講話を行っている。がん検診の受

診勧奨、インフルエンザ予防接種について、食中毒予防など内容は様々であり、参加者

がＮＷをきっかけに健康への意識・関心を高められるよう機会を設けている。また、保

健センター職員が地域に出向き健康に関する話をすることで、住民との距離を縮めるこ

とができ、顔の見える健康づくり事業になる工夫をしている。 
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（キ）町民まつりでの体験会 (10 月：町民まつり中止) 

例年ＮＷの運動効果を多くの方に広げるため、町民まつりでＮＷ体験会を実施し、NW

リーダーもボランティアで参加している。今年度も予定されていたが新型コロナウイ

ルス感染症の影響により中止となった。 

 

（4）取り組みの効果 

ポールを使用して歩くことにより、歩行姿勢が正され、健康面で様々なメリットがあ

ることはすでに証明されている。NWを続けることで姿勢が良くなり、歩幅が広くなる

という効果がある。令和２年度は、ＮＷ効果の確認として、アンケートと参加者の歩幅

を測定した。歩幅の測定では普通歩行で 5 歩歩いた距離を 10月・12 月・3 月（予定）

に測定した。またコバトン健康マイレージ（以下、「マイレージ」という）の登録も推

奨しており、ＮＷ参加者にマイレージを併用して運動しているかのアンケートも実施し

た。 

計測日（10 月・12 月）に参加した２９名のうち、1５名の歩幅が増加していた。ま

た、1５名のうち半数以上の方がほぼ毎回ＮＷに参加しており、日頃からウォーキング

を実施していた。短期間での測定であることや個人差（年齢・性別等）、測定方法の誤

差もあるが、ＮＷへの参加や日頃からのウォーキングの習慣がある方ほど歩幅が増加傾

向にあるといえる。 

また今年度登録した 56人のうち、日  

頃からウォーキングをする習慣がある方 

は 29 人であった（図 5）。半数以上の 

方に運動習慣があり、ＮＷへの参加をき 

っかけとし、日頃からの運動習慣獲得へ 

の一歩になっていると考える。また、Ｎ 

Ｗで仲間づくりができ、社会生活でのつ 

ながりを作ることができていると考え 

る。 

他に、マイレージに登録していた方は 

10名であり、そのうち日頃からウォー  

キングをする習慣がある方は 9人であっ 

た（図 6）。マイレージに登録すること 

でウォーキングに対する意識、意欲をさ 

らに向上させ、日頃から運動を行うこと 

の習慣づけが期待できると考える。ＮＷ 

の事業内でマイレージの周知も行い、日 

常生活の中での運動習慣の獲得へつなげ 

ていけるとよい。 

次年度はマイレージの周知を行いながら、歩幅測定やアンケートの実施を継続してい 

く。 
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（5）成功の要因・創意工夫 

 

（ア）住民との協働 

町の健康課題や事業に対する思いをリーダーと共有する中で、各リーダーが主体的に、

また積極的に取り組んでいる。リーダー自身の健康づくりだけでなく、リーダーとして

の意識を向上させ、リーダーとして活動するための活力につながっている。 

また平成３０年度から、年 1 回職員を含めリーダー同士の意見交換会を設け、話し合

いの場を作ることで、住民目線での課題や改善等を抽出し、次年度に生かすように取り

組んでいる。 

 

（イ）ＮＷで地域の再発見  

  県営まつぶし緑の丘公園、松伏総合公園・松伏記念公園、古利根川河川敷や北部サー

ビスセンター周辺など数箇所を会場として実施している。各箇所を歩くことで地域の魅

力の再発見ができ、参加者同士のコミュニケーションの輪が広がっている。 

 

（ウ）医師会との連携  

  平成 28年度から、NWの運動効果について吉川松伏医師会の推奨を受けており、医

療機関からの勧めで NW に参加する方もいる。 

 

（6）今後の課題 

 

（ア） 自主的な NW の実施や場所の確保 

参加者のスキルアップを図り、活躍の場を広げることで、住民主体による事業展開が

できるような仕組みを作る。 

 

（イ） 実施回数・方法・内容 

参加者からの回数増加を希望している声が多くあり、今年度より年間回数を全１8 回

に増加した。しかし、新型コロナウイルス感染症の影響で 4 月～9 月まで中止となり、

10 月より再開し、全 10 回の実施回数へと変更した。雨天時などで中止になる場合も

あるため、それよりも実施回数は少なくなる。今後、新型コロナウイルス感染症流行の

状況を鑑みながら、回数について検討する必要がある。 

参加者の平均年齢が 72 歳と高齢化が進んでいるため、安全に配慮した教室運営が求

められる。また若年者や運動習慣のない人が参加できるような実施方法について検討す

る。 

  

（ウ）男性参加者の増員 

近年は、夫婦での参加も多く男性参加者は増えている。しかし、現在の参加登録者の

男女比率は１:２で依然として女性が多く、男性が増える取り組みが必要である。 
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（エ）新規加入者の定着率の低下 

新規加入者はいるものの、継続した参加が見られない。原因を解明しつつ、新規加入

者へのフィードバックが必要である。 

 

（オ）評価方法 

参加者が毎回、固定ではないため、評価することが難しい。限られたデータから NW

の効果について評価するのは偏りが生じるため、評価方法の検討が必要である。また計

測結果を参加者にフィードバックしていないため、行えるようにしたい。 


