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健康長寿に係る先進的な取組事例 

飯能市 

～健康体力づくり事業 バランスＤＥ若さアップ～ 

 

（１）取組の概要 

厚さ２cm、幅４cm～１２cmまでの５本のスティックを使用した運動プログラム。 

曲に合わせた有酸素運動で楽しみながらバランス力をつけることをメインとし、姿勢

に対する意識を高める。スティックを使った筋トレやストレッチなども取り入れ、多角

的な身体へのアプローチでバランス力や筋力、柔軟性などの体力維持・向上を狙う。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（２）取組の契機 

 （ア）新しい種目で運動習慣者の底辺拡大を 

飯能市では医療費の適正化や生活習慣病予防、介護予防、健康・体力づくりの取組と

して特にウオーキングを推進しているが、同時にボールを使った体操等の講座も実施し

てきた。 

  運動習慣者の増加に向けて新しいメニューを検討していくなかで、手軽に安全にバラ

ス能力を鍛えることができる当該用具を使用したエクササイズに着目した。 

       

（イ）取組の内容 

事 業 名 健康体力づくり事業 『バランスＤＥ若さアップ』 

事業開始 平成２３年度 
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 平成２８年度 平成２７年度 

予  算 

２，３８７千円 

報 酬 １，９９０千円 

共済費   ３４８千円 

需用費    ２６千円 

役務費    １７千円 

賃借料     ６千円 

２，４１２千円 

報 酬 １，９９０千円 

共済費   ３４１千円 

報償費    ３０千円 

需用費    ２８千円 

役務費    １７千円 

賃借料     ６千円 

講 座 数 
・１会場 ６回／１クール 

・３会場（地区行政センター） 

・１会場 ８回／１クール 

・３会場（地区行政センター） 

     

①専門指導員の配置 

     健康体力づくり事業を推進するにあたり、健康福祉部健康づくり支援課に専門

指導員を１名配置。（平成２７年度までは体育課所管事業） 

     

②充実した有酸素運動 

 バランス力を鍛えるためには、バランスを崩す不安定要素を取り入れる必要が

ある。７曲（約３０分）の有酸素運動を用意し、両手の上下、スティックの乗り

方、重心の移動などできるだけ多くの不安定要素に触れられるように設定してい

る。また７曲を集中して取り組めるように動きの組み合わせや選曲にも十分配慮

し、参加者の進度によりレベルアップも可能な有酸素運動になっている。 

 

    ③体組成計による記録【参考１】 

     ２週間ごとに体組成計による測定を行う。 

   体重・体脂肪率・脂肪量・除脂肪量・筋肉量・体水分量・推定骨量・基礎代謝

量・体内年令・内臓脂肪レベル・脚点・ＢＭＩ・標準体重・肥満度が表示される。 

  参加者は、継続することで数値が変化していくことが一目で分かり、継続する

ことへの励みとなっている。 

指導者からは、体内年令を若返らせることを目標にするよう指導している。 

また、体脂肪率に惑わされず、筋肉量を増やすことも併せて目標としている。 

 

④チャレンジ表の活用【参考２】 

     ３種類のチャレンジ種目を設け、使用したスティックの色（幅）、姿勢を保つ

ことができた時間により点数を付けるようにしており、楽しみながらチャレンジ

できる工夫をしている。 

 

⑤豊富な資料【参考３】 

     指導者が各種資料を用意し配布をしている。一度に配布するのではなく、その

都度配布した資料の説明を行っており、参加者には理解度が高くなっている。 
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つまらなかった

0%

面白かった

32%

楽しかった

53%

辛かった

11%

難しかった

4%

その他

0%
未記入

0%

【受講してみて】＜複数回答＞

つまらなかった

面白かった

楽しかった

辛かった

難しかった

その他

未記入

続けたい

100%

続けたくない

0%
未記入

0%

【今後について】
① バランスＤＥ若さアップは続けたいですか？

続けたい

続けたくない

未記入

   ファイルを初回に配布しており、配布資料を綴りことにより修了後には一つの

資料集として活用していただく。 

 

    ⑥講座修了報告書の作成・提出 

     指導者は、講座が修了するごとに報告書を作成し、提出する。 

     より充実した講座の開催に向けて、指導を通して感じたことや、課題等を 

整理している。 

（ウ）取組の効果 

    ・筋力トレーニング等に対する意識の高揚 

     受講者アンケートを見ると、殆どの参加者が継続受講を希望すると回答してお

り、講座を通じて、筋力トレーニングやストレッチ、体幹トレーニングに対す

る意識の高揚が図られている。（下記アンケート結果参照） 

 

     バランスＤＥ若さアップ講座参加者数 

年  度 平成２５年度 平成２６年度 平成２７年度 

実施会場数 ５会場 ３会場 ３会場 

１会場の実施回数 ４回～８回 ７回～８回 ８回 

延べ参加者数 ５０５人 ４７４人 ５２３人 

 【アンケート結果集計表の一部】 
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（エ）成果の要因、工夫した点 

    ①専門指導員の配置 

     専門知識を有した指導員を配置したことにより、より専門的な、より分かり易

い、より細やかな指導ができている。 

 

    ②地区行政センターとの連携 

     地区行政センターとの共催により、『広報はんのう』での募集だけでなく、『地

区行政センターだより』での募集をすることにより、より幅の広い講座の周知・

参加者の募集ができている。 

 

    ③講座内容の見直し・検討 

     職員、専門指導員が各年度で開催講座の反省を行い、出された課題や反省事項

を検証し、翌年度の事業計画に活かしている。 

 

（オ）課題、今後の取組 

    ①男性と若年層の参加者の増加 

     男性の参加者や若年層の参加者が少ないため、開催時間帯や開催曜日等につい 

て検証し、試験的な実施も必要と考えている。 

 

    ②保健師、管理栄養士との連携 

     保健師や管理栄養士による専門的な指導や情報提供も併せて実施することで、

より効果的な事業になると考えている。 

今後は、１クールの中で保健師や管理栄養士にも参加してもらう日を設けるよ

う検討していく。 

 

 【参考１】 
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【参考２】 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【参考３】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



6 

 

 

 

 

 

 


