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美里町 

～めざせ！毎日１万歩運動～ 

 

(１) 取組の概要 

美里町は特定健診の結果、血圧やＨｂＡ１ｃで要指導・要医療のかたが年々増加して

いる。また医療費でも高血圧・脳血管疾患の割合や糖尿病性腎症を発症し、人工透析の

割合が増加傾向である。このような生活習慣病を予防するためには「歩く」ことを中心

とした身体活動を増やすことが重要であるが、町内は交通機関が少なく、大きな商業施

設も隣町にあるため、多くのかたの移動手段が自家用車となり、生活の中に「歩く」こ

とが少ない状況である。 

これにより、平成２７年度より埼玉モデル事業に取り組み「めざせ！１万歩運動」を

掲げ、通信機能付き歩数計を無料配布している。定期的に歩数・体組成・血圧データを

測定し送信してもらい、専用サイトで自分の体の変化を確認している。この取り組みに

より、健康増進の意識が高められ、運動教室では、家庭でできる筋トレを実施し、継続

して運動ができるよう支援している。また、管理栄養士による栄養講座・調理実習を行

い、バランスのよい食事を推奨している。さらに各測定等のデータ分析をし、活動の質

を高めている。 

本事業は、「健康長寿社会」を目指して、生活習慣病の予防・改善、健康寿命の延伸、

医療費の削減につなげることを目的に継続して取り組んでいる。 

 

   

【健康長寿埼玉モデル推進宣言】       【町の体操：ミムリン体操】運動教室で実施 

 

(２) 取組の契機 

(ア) 医療費の増加 

国民健康保険一人当たり医療費は、高齢化の進展及び医療の高度化により年々上 

昇し続けており、平成 24年度と平成 27 年度を比較すると、約 4,000円増加してい

る。埼玉県、全国と比較すると一人当たりの医療費は高くなっている。増加額につ

いては、全国と同水準となっている。 

 

健康長寿に係る先進的な取組事例 
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※国保データベース（KDB）システム　「健診・医療・介護データからみる地域の健康課題」より
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(イ) 特定健診の結果、収縮期血圧とＨｂＡ１ｃにおける要医療と要指導の割合が高い 

収縮期血圧の要医療と要指導の方が、受診者全体の約５０％を占めている。 

ＨｂＡ１ｃにおいては、要医療と要指導の割合が年々増加しており、平成２７年

度は受診者の７３．４％と非常に高い割合を占めている。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

(ウ) 運動インフラの不足 

町の体育館は１か所しかなく、新たな整備は財政的に困難であった。 

 

(エ) 取組の内容 

事業名 めざせ！毎日１万歩運動  

事業開始 平成２７年度 

 

 平成２８年度 平成２７年度 

予 算 

報償費：    １１４千円 

需用費：    ４３８千円 

委託料：  ６，１２３千円 

原材料費：     ０千円 

備品購入費：    ０千円 

報償費：    ４８６千円 

需用費：    ５７１千円 

委託料：  ３，３２３千円 

原材料費：   ２４０千円 

備品購入費：１，３０４千円 
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① 参加者の募集 

 めざせ！毎日１万歩運動 50 人 

・運動制限のない３０歳以上の町民のかたを対象に町のお知らせ版で募集した。 

                         （平成２８年６月） 

 健康ときめき楽習会 40 人 

・特定健診後、血圧及びＨｂＡ１ｃが要指導のかたについて、通知で募集を行った。 

                         （平成２８年８月） 

 平成 27 年度修了者ﾌｫﾛｰｱｯﾌﾟ事業 103 人（継続割合９３．６％） 

・３年間の継続事業のため、引き続き事業に参加してもらうよう説明をした。 

 

参加人数 ９０人 １１０人 

期  間 平成 28 年 9 月～平成 29年 3 月 平成 27 年 9 月～平成 28年 3 月 

事業内容 

(めざせ！毎日１万歩運動 50 人) 

開会式（事前説明・歩き方） 

血液検査・身体測定・体力測定（開

始・終了時） 

運動教室６回 

栄養講座１回 

閉会式（結果説明） 

（健康ときめき楽習会 40 人） 

開会式（身体測定・運動方法） 

血液検査・身体測定・体力測定（開

始・終了時） 

運動教室２２回 

栄養講座２回 

町内医師講義２回 

調理実習６回 

閉会式（結果説明） 

(平成 27年度修了者ﾌｫﾛｰｱｯﾌﾟ事業 

103 人) 

血液検査・身体測定・体力測定（終

了時） 

運動教室３０回 

栄養講座１回 

有識者との打合せ ３回 

(めざせ！毎日１万歩運動 50人) 

開会式（事前説明・歩き方） 

血液検査・身体測定・体力測定

（開始・終了時） 

運動教室６回 

栄養講座１回 

閉会式（結果説明） 

（健康ときめき楽習会 60 人） 

開会式（身体測定・運動方法） 

血液検査・身体測定・体力測定

（開始・終了時） 

運動教室２２回 

栄養講座２回 

町内医師講義２回 

調理実習１０回 

閉会式（結果説明） 

有識者との打合せ ３回 

実施体制 運動教室は公民館と合同事業 運動教室は公民館と合同事業 
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  ②各個人ファイルの作成（平成２８年６月及び８月） 

      ・日程表とセルフチェックシート 

    ・目標宣言シート 

    ・運動目標設定・運動計画シート 

    ・食生活改善実践シート 

    ・中間評価 振り返りシート 

    ・「食生活」・「運動量」・体重記録シート 

 

  ③プログラムの説明（平成２８年６月及び９月） 

     対象者に保健センターに設置してある体組成計、血圧計で身体測定を行っても

らい、月１回程度の測定を行うこと、歩数計の利用の仕方についての説明をした。

歩数を含む全データは、タニタが管理するサーバに送られ、利用者はタニタのサ

イト「からだカルテ」で自分の記録の推移を確認できる。 

 

  ④自主的なウォーキングと記録（平成２８年７月～平成２７年１２月） 

                （平成２８年１０月～平成２９年３月） 

     各自歩数計をつけてウォーキングを行ってもらい、１か月に１回保健センター

に設置してあるフェリカリーダーライターでデータの送信を行う。同時に体組成

測定・血圧測定も行い、データ送信及び記録シートに記載してもらう。 

           

 

  ⑤体力測定の実施 始め（平成２８年６月及び９月） 

           終わり（平成２８年１２月及び３月） 
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⑥各事業（平成２８年６月～平成２８年１２月） 

      （平成２８年１０月～平成２９年３月） 

     運動教室を中心に事業に参加してもらう。 

        
    運動教室（歩き方）          運動教室（筋トレ） 

        
    調理実習               町内医師講義 

 

  ⑦血液検査（平成２８年６月及び１２月、平成２９年２月） 

     事業の始めと終わりで血液検査を行う。 

 

  ⑧生活習慣のアセスメント調査（平成２８年６月、９月、１２月、平成２９年２月） 

     事業の始めと終わりで生活習慣のアセスメントシートの記入をしてもらう。 

  

 ⑨結果説明会（平成２９年１月及び３月） 

     歩数、体組成、血圧、腹囲、血液検査、体力測定、生活習慣アセスメントのデ

ータを事業開始時と終了時で比較し評価する。個人の結果シートを渡し、結果の

見方等の説明を行う。また、全体の結果についても合わせて説明する。 

     さらに、歩数計によるデータ送信を３年間継続することやフォローアップ事業

の説明を実施している。 

 

(オ) 見える化 

   ①体組成・血圧測定については、即時に結果シートを手渡している。結果の説明や

保健指導を随時実施している。同時に歩数計による歩数を含む全データは、タニ

タが管理するサーバに送られ、利用者は、タニタの専用サイト「からだカルテ」

で自分の推移を確認できる。 
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   ②毎月、月別歩数ランキングを公表しており、個々がどの位置にいるのか確認でき

る。 

 

(カ) 継続性 

    事業終了後、各自習慣化することを目的に３年継続する。 

 

 (キ) データ 

   ①生活習慣アセスメント調査（開始時・終了時）  

   ②測定等分析（歩数・体組成・腹囲・血圧・体力測定・血液検査・医療費） 

 

(ク) 科学的検証 

  ①開始時・終了時の比較を（株）健康創研と町職員で１月と３月に実施。 

  ②血液検査の結果も伝えるため、個々に保健師、管理栄養士から指導してもらう。 

 

（ケ）取組の効果 

  ① 生活習慣病の予防 

    毎日の生活の中で、意識して歩くなど軽度な運動をすることで、生活習慣病の予

防効果があると思われる。 

 

  ② 地方自治体にとっての効果予想 

    １人あたりの国保医療費の削減につながる。 

 

 【平成２７年度の結果】 次ページから 
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● 効果測定前後比較「めざせ！毎日１万歩運動」 
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結果及び考察   

約 6か月間、169日間に渡り全 13回実施された平成 27年度の「めざせ！毎日 1万歩運動」 事業の

結果について、参加者のアセスメントデータの集団平均値の前後比較を主として以下に効果測定と考察

をする。 

 (1)  参加者の集団特性 

   今回参加した 50名の参加者の平均年齢は、64.5歳  ± 10.2歳で、ちょうど高齢者の仲間入りをす

る直前にある集団といえ、おおよそでは、50代半ばから、70代半ばの年代に分布している。年代別で

みると 60歳代が 56.0%と約 6割を占め最も多く、全体では 65歳以上が 60.0%で 6割を占めている。 

    性別でみると、女性が 38名(62.5%)、男性が 12名(37.5%)で、男女比は、おおよそ男性 1に対し女性 2

の割合であった。 

   当初の参加者 50名の形態、体組成測定結果では、BMIの平均は 22.8で、腹囲の平均が 82.5cm、 

その内、BMIが 25以上で肥満判定の方が 7名(14.0%)、腹囲がメタボ基準を超えている方が 11名

(22.0%)おり、参加者の集団特性としては、ほぼ理想体重に近い、肥満ではない集団であり、その中で、

肥満、またはメタボで要改善者が約 2割程度を占める集団と捉えることができる。 

   また、初回の体力測定結果では、5項目の体力測定 5段階評価平均では、3.62 という評価で、体力

的には標準よりやや高めの集団特性であるが、握力(筋力)と長座位体前屈(柔軟性)の 2項目の平均

が 5段階評価平均で全国標準の「3」を下回っており、筋力が低めで、体が固いといった体力特性であ

った。 

   血液検査結果では、初回検査の平均で基準値を超えていた項目はなく、健康状態は良好で、特に問

題等はなく、比較的健康意識の高い集団特性であったといえる。 

     

 (2)  実施期間内の歩数 

   継続とみなされる 48名について、期間内(169日)の 1日あたりの歩数平均は、7635.9歩±4078.9歩

と残念ながら、1万歩には至らなかったが、1日平均 3,000歩未満の方が 4名おり、記録が不十分で

あったと推察される方も含めていることを考えると、まずまずの実践、取り組み状況だったと思われ

る。 

   1日平均で 10,000歩を超え、目標を達成した方は、12名(25.0%)おり、参加者の 4分の 1割を占め、

これに、かなり頑張ったであろうと思われる 8,000歩以上を達成した 4名を加えると、合わせて 16名

(33.3%)となり、約 3分の 1の参加者が、一般的な健康の為に必要とされる歩数をクリアした結果であっ

たが、もともとの日常の歩数のペースが少ないのではないかとも推察される。いずれにしても、事業に

参加した方は真剣にウォーキングに取り組んでおられ、素晴しい取り組み姿勢であった。 

 

 

 (3)  形態、体組成 

  ① 形態の肥満指標では、前後とも測定した 48名について前後の平均を比較した結果、体重が 

0.1kg(0.2%)と極々僅かに減少し、BMIは 22.8→22.8 と変化はなかった。また、腹囲は、82.5cm→

80.9cm と 1.6cm(1.9%)減少し、これら有意(p<0.001)な減少であった。 

  ② 体脂肪率は 26.3%→26.8%と、0.5%(1.9%)増加し、内臓脂肪レベルでは、7.4→7.7 と 0.3(4.1%)の増加

を示 し、いずれも有意な増加ではなかった。 

 ③  ①、②より、今回の事業参加者はもともと集団として理想体重に近い形態であり、ウォーキングの

励行により、体重はほとんど変化が無く、体脂肪、内臓脂肪は僅かながらに増加傾向が見られたこ
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とになるが、集団での変化で効果を測定をすること関してあまり意味が無いとも捉えられる。しかし、

腹囲は有意な減少が見られたことから、歩数の増加や体幹部の筋トレの実践により、お腹が引き締

まったものと推察される。 

  ④ また、筋肉量は、38.2kg→38.0kg と 0.2kg(0.5%)の有意(p<0.05)な減少を示し、期待される結果とは

逆の、しかも有意な減少という結果を示した。通常、歩行の励行により、筋肉が増強し基礎代謝を高

め、脂肪が燃焼しやすい体組成に改善するといった効果を期待したいところであるが、歩行刺激が、

それらの効果を得る為には負荷的に十分ではないのか、また、前述した腹囲の有意な減少を示

す結果とも矛盾する所ではあるが、結果に対して理解が難しく、来年度の継続実践者の結果を

待ちたいと考える。 

     

(4)  体力測定 

 ① 体力測定で前後とも測定した 43 名について前後の平均を比較した結果、測定数値の前後平

均変化 率で効果をみてみると、長座位体前屈(柔軟性)のみ 39.8cm→36.8cm と 3.0cm の有意

(p<0.01)な低下を示し、他の 4 項目は向上を示した。数値平均比較で最も向上率が高かった

のはイス座り立ち(脚筋力)で、 20.2 回/30 秒→28.4 回/30 秒と 40.6%もの有意(p<0.001)な向上

を示した。次いで、 10m 歩行速度(歩行力) が、 4.1 秒 →3.3 秒と 19.5%有意(p<0.001)な向上

であった。また、握力(最大筋力)は 26.2kg→26.7kg と 1.9%の僅かな向上、開眼片脚立ち (平

衡性)は 87.7 秒→88.0 と 0.3%の極々僅かな向上を示したが、この２項目に関しては、ほとん

ど変化はなかったと捉えることが妥当だと思われる。 

 ② ①の結果から、体力測定数値として、脚筋力が約 4 割も大きく向上し、歩行速度も約 2 割も

速くなったこと、また、5 項目平均では 11.0%、約 1 割の数値向上を示したことは非常に素

晴しい事業成果だと捉えられる。握力と開眼片脚立ちについては僅かな向上、または不変で

あっても、事業目的である歩くことに直接的効果は期待できにくいので、仕方なしといった

ところでもあるが、今後教室でのプログラムを工夫する必要があると考える。また、柔軟性

の低下に関しては、教室でストレッチの日常的実践を強く啓発しており、非常に残念かつ遺

憾であるが、今後に活かしてプログラムを工夫する必要があると考える。 

 ③ 体力測定 5 段階評価平均の前後比較では、全 5 項目平均で、3.62→3.85 と、0.23(6.4%)の有意

(p<0.01)な、非常に素晴しい体力向上効果を示した。集団としては、「やや高め」の体力か

ら、「やや高い」体力水準に 向上したと評価できる。 

  ④ 体力項目別 5 段階評価平均の前後比較では、最も向上率が高かったのは、イス座り立ち(脚

筋力)で、 3.17→4.31 (36.0%)の有意(p<0.001)な向上、次いで、10m 歩行速度(歩行力)が 4.88→

5.00 (2.58%)の有意(p<0.05)な向上を示し、②で前述したが、素晴しい成果である。 

 ⑤ 他の 3項目の 5段階評価前後比較では、開眼片脚立ち(平衡性) が 4.44→4.44、握力(最大

筋力)が 2.81 →2.81 と変わらず、長座位体前屈(柔軟性)のみ 3.05→2.71 と低下したが、柔

軟性と握力は評価が標準の「3.0」以下の評価であり、この 3項目に関しては今後日常での

トレーニング実践が望まれる。 

  ⑥ イス座り立ち(脚筋力)が大きく向上したことは、前述した体組成の筋肉量が減少した結果と

矛盾するが、イス座り立ちの向上は脚筋の筋量が増強したことのみに起因するのではなく、

歩行の励行により膝の血液循環や脳-神経-脚筋群の疎通性が高まったこと、また、意欲や自

信など精神的側面から抑制がはずれたことによるものではないかと推察され、これらは参加

者の今後の日常生活活動に大きな効果をもたらすものと思われる。 
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  ⑦ 10m歩行速度は、第 2 回は全員が「5」の評価となり、測定項目の妥当性、評価基準などを

再検討する余地もあるが、歩行速度の測定項目に関しては、他に適切な測定項目が見当たら

ず、5段階評価の比較ではなく、測定値の前後での変化率比較で事業効果を評価すべきと考

えるが、その指標では①、②で前述した通り 19.5%もの有意(p<0.001)な向上を示しており、

素晴しい成果だと考える。 

(5)  血圧 

   血圧については、継続したウォーキング(有酸素運動)が降圧効果を有するというエビデンス

が世界的に認められているが、今回は前後の計測を行った 48名の平均値比較では、最高血圧

が 136.8mmHg→133.6mmHg と 3.2mmHg(2.3%)の低下、最低血圧が 78.1mmHg→78.2mmHg と

0.1mmHg(0.1%)の上昇を示したが、いずれも有意ではなかった。最高血圧に関しては降圧効果

が認められたという見方もで き、最低血圧はほとんど不変であったが血圧は変動要因が多く、

自動血圧計は誤差も大きいので、効果測定の対象とすることは難しいと考える。 

(6)   血液検査 

     前後に採血を行った 46名の前後平均値の比較で効果測定を行った。 

 ① 血液脂質 … 中性脂肪は、120.9mg/dl→114.8mg/dl と 6.1mg/dl 、5.0%減少し、善玉コレ

ステロールの HDLは、61.2mg/dl→58.5mg/dl と 2.7mg/dl、4.4%有意(p<0.05)に減少し、悪玉

コレステロールと称される LDLは、120.4mg/dl→119.2mg/dl と 1.2mg/dl 、1.0%減少するとい

う結果であったが、HDL が有意に減少したことは、運動で増加し、動脈硬化を予防する働きが

あるといった点では意外であった。しかし、参加者の集団特性では、平均が理想体重に近く、

脂質の最初の平均でも 3 項目とも標準域であることから、改善する必要性、余地がなく、標準

範囲内での変動と捉えることが妥当だと思われる。 

 ② 血糖値 … HbA1c は、 5.7%→5.8%と 0.1%、有意(p<0.001)に上昇し、意外、かつ残念な結

果てあったが、これも、①で前述した脂質同様、標準体型で健康度の高い集団特性を考えると、

集団の平均値比較で評価することが難しいものと考える。個人別で前後の変動を比較したとこ

ろ、数人が 0.3を超える上昇を示したことによることが判明したが、N=46 という人数では微妙

なところである。 

  ③ 肝機能 … 肝機能に関しては、運動による改善効果は認められておらず、肥満の改善で肝

臓の負担が軽減し改善する効果と、運動による筋肉微細損傷で肝機能指標が増加することが知

られているが、今回の初回の集団平均値では 3項目とも安定した標準域にあるので、歩行の励

行等による評価、考察の対象にはならないものと考える。 

      ※ 尿酸、腎機能、血算の血液検査項目でも、③と同様と考え省略する。 

(7)  問診健康習慣スコア 

  ① 自覚的健康スコア … 47名の前後平均比較では、5設問中「自覚的な健康状態」の改善

が最も高く、 3.45→3.55 と 0.1、2.9%の改善、次いで「食事の美味しさ」が 4.47→4.55と

0.08、 1.8%の改善、次いで、「睡眠の状態」が、4.26→4.28 と 0.02、0.5%の極僅かではある

が改善を示し、 「心身の快適度」は 3.89 で不変、「便通の状態」は 4.30→4.23 と 0.07、1.6%

の僅かな低下を示したものの、合計では、19.63→20.08 と 2.3%と僅かではあるが参加者の自

覚的健康度は 2.3%程高まったものと捉えられる。 

② 運動習慣スコア … 5設問中、「運動意識」のみが、3.85→3.83 と 0.02、0.5%の極僅

かな低下を示したが、他の 4 項目は明確な改善を示し、全設問では、15.63→17.23 と 1.60、

10.2%の有意(p<0.01)な改善 効果がみられた。最も大きく改善したのは「筋トレの実践頻度」
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で、2.64→3.38と 0.74、28.0%もの有意(p<0.001)明確な改善を示し、筋力トレーニングの習

慣化が促進されたものと捉えられる。次いで 「運動のチェック」 で、3.55→4.15 と 0.60、

16.9%の有意(p<0.05)な改善を示し、歩数計が非常に効果的に機能したことがうかがえる。 

「歩行時間」と「ストレッチ」は有意ではなかったが、5.0～6.0%の改善を示した。 

   以上の結果より、今回の参加者は平均で 10.0%程度参加以前より身体活動量が増加したと捉

えても良いものと思もわれる。   

    ③ 食習慣スコア … 全 10設問中、7つの設問に改善効果が見られ、最も改善率が高かっ

たのは、「適性カロリー」で 12.7%の有意(p<0.01)な改善を示し、次いで「甘い物の頻度」が

6.7% の改善、次いで「野菜の摂取量」が.5.3%の共に有意ではない改善を示し、栄養指導の効

果がうかがえた。 

  また、 「飲酒頻度」 は変わらず、「寝る前の飲食」は 3.2%、「間食の頻度」は 0.8%低下し、

お酒の習慣を変えることの難しさと、歩いた分少しはいいだろうといった油断が推察される。

合計スコアでは、32.43→33.47と、3.28%の改善がみられ、特にカロリーを意識した食生活と

いった点で高い改善効果があったことがうかがえる。 

  ④ 合計スコア … 上記①～③のスコアを合計した 100 点満点の合計スコアは、67.00 →

71.57 と 4.57 (6.8%)の有意(p<0.05)な改善を示し、今回の参加者の自覚的健康度、運動と食

生活における健康習慣は大きな改善ではなかったものの、確実に高まったことを示している。 

(8)   アンケート結果 

      アンケートは最終回に行い、40名/48名、83.3%を回収し集計した。 

  ① 参加者の満足度は、「非常に良かった」が 35.0%、「良かった」が 62.5%、「どちらとも

いえない」が 2.5%とまずまずの高さで、今回の事業が参加者に非常に喜ばれ、満足したもので

あったことを示していると思われる。 

  ② 参加者の目標達成度は、「できた」が 15.0%、「まあまあ出来た」が 27.5%と、合わせて

4割強の参加者が目標を達成できたことになり、これはまずまずの結果であり、約 4割の参加

者が納得がいく取り組みが出来たと捉えられる。しかし、残りの約 6割の参加者は様々な理由

で納得のいく取り組みが出来なかったこととなり、途中何らかの理由でリタイアした方と合わ

せて、2極化した状況が推察される。 

  ③ 記述コメントからも、参加者が、今回のウォーキング参加をきっかけに、自身の生活と健

康を真剣に考え、生活を見直し、歩くことを中心に積極的に取り組めた方々と、途中で取り組

み意欲が低下した方々と 2極化した状況がうかがえる。 

  ④ 途中リタイアや歩きたくても歩けなくなったことの理由として、1万歩が今までの生活の

歩数と較べて、 かな りかけ離れた歩数である参加者が多かったこと、また、膝や腰を痛めて

やむなく歩けなくなってしまった参加者が少なくなかったことが記述されており、今後の改善

点としては、最初から 1 万歩の目標を 全面的に押し出すのではなく、現状の歩数から少しず

つ、無理なく歩数を増やすことを最初に参加者に伝え、膝や腰の傷害や体調不良による中途挫

折者を極力出さないこと、筋力トレーニングの実践を強化すること、食生活の改善支援の回数

を増やし、強化することがなどが重要であることが示唆された。 
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● 効果測定前後比較「健康ときめき楽習会：高血圧予防コース」 
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結果、及び考察 

約 6か月間、170日間に渡り全 23回、非常に密度の濃い内容で実施された平成 27年度の「健康とき

めき楽習会」事業、高血圧予防コースについて、参加者のアセスメントデータの集団平均値の前後比較を

主と して以下に効果を検証し、考察する。 

  (1)  参加者の集団特性 

    今回参加した 26名の参加者の平均年齢は、67.1歳 ±6.2歳で、平均で、高齢者となり約 2年目と

いう年代の集団である。60代後半が 4割、70代前半が 4割と高齢者が 8割強を占めている。60代前

半は 11.5%と約 1割であり、ほぼ前期高齢者の集団に 1割の 60代前半と 2名の 50代以下の女性が

入った集団と捉えられる。 

    男女比は、男性 6名(23.0%)、女性 20名(77.0%)と約 8割が女性が 8割強を占める。また、男性は 6

名中 5名 が 70歳以上と高齢であった。 

     25名の形態、体組成測定結果では、BMI平均は 22.6で、腹囲平均が 83.4cm、 その内、BMIが

25以上で肥満判定の方が 5名(20.0%)、腹囲がメタボ基準を超えている方が 6名(23.1%)おり、参加者

の集団特性としては、ほぼ理想体重に近い、肥満ではない集団であり、その中で、肥満、またはメタ

ボで要改善者が約 2割程度を占める集団と捉えることができる。 

    また、前後の測定を行った 21名の初回体力測定結果では、5項目の体力測定 5段階評価平均で

は、3.74 という評価で、体力的には標準よりやや高めの集団特性であるが、握力(筋力)が標準より僅

かに高い「3.1」、長座位体前屈(柔軟性)のみが「2.7」と全国平均の「3」を下回っており、体の柔軟性が

低いといった体力特性であった。 

    最初の血圧測定時の平均では、最高血圧が 152.0mmHg、最低血圧が 81.5mmHg と上が高い明確

な傾向がみられた。また、初回血液検査結果では、 HbA1c(NGSP)の平均が 6.13 と基準値のぎりぎり

範囲内で、 糖尿病予備軍的集団特性も併せ持つと捉えられる。 

  (2)  実施期間内の歩数 

    途中で歩数記録が途切れたり、途中未記録の月もある方も含まれるが、26名の期間内(170日)1日

あたりの歩数平均は、6989.1歩±3507.0歩と残念ながら、1万歩はもとより、7,000歩にも至らなかっ

た。 

    1日平均 3,000歩以下の方が 4名おり、記録が不十分であったと推察される方も含めている

ことを考えると、まずまずの実践、取り組み状況だったと思われる。 

    1日平均で 10,000 歩を超え、目標を達成した方は、2名(7.7%)おり、参加者の約 13分の

1であり、このお二人は 15,000歩を超えていた。1万歩台前半は１人もおらず、9,000 歩台が

3名(11.5%)、8,000 歩台が 4 名(15.4%)、ここまでを規準とみなすと、合わせて 9 名(34.6%)、

約 3 分の 1の参加者が、一般的な健康の為に必要とされる歩数をクリアした結果であったと捉

えられる。 

   最も多かったのが、7,000歩台で 6名(23.1%)であった。 

今回の事業は歩くことのみが目標ではなく、食生活の改善も非常に重視している為、それ程 1

万歩にこだわる必要性はないと考えるが、いずれにしても、事業に参加した方は真剣にウォーキ

ングに取り組んでおられ、素晴しい取り組み姿勢であったが、約 4割の参加者は依然身体活動量

が不足していると捉えられ、今後の歩数(身体活動量)増加が望まれる。 
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 (3)  形態、体組成 

  ①  形態の肥満指標では、前後とも測定した 25 名について前後の平均を比較した結果、体重

が 0.07kg(0.1%)と極々僅かに減少し、BMI は 22.5→22.5 と変化はなかった。また、腹囲は、

83.4cm→82.0cmと 1.4cm(1.6%)減少したが有意な減少ではなかった。 

    ② 体脂肪率は 25.6%→25.2%と 0.4%(-1.5%)の僅かに減少し、内臓脂肪レベルでは、7.76→

7.68 と 0.08 (1.0%)の僅かな減少を示したが、いずれもほとんど変化はなかったという結果だ

ったといえよう。 

  ③  ①、②より、今回の事業参加者はもともと集団として理想体重に近い形態であり、ウォー

キングの励行と食生活の改善により、体重はほとんど変化が無く、体脂肪、内臓脂肪にも僅か

な減少傾向は見られたものの、特に変化はなく、集団での変化で効果を測定すること関してあ

まり意味が無いとも捉えられ、個別に判定することが重要だと思われる。しかし、腹囲は、1.4cm

の減少が見られたことから、歩数の増加や体幹部の筋トレの実践、食生活の改善などにより、

腹囲のみには明確な引き締め効果が得られた結果ではないかと推察される。 

④ また、筋肉量は、38.26kg→38.41kg と 0.16kg(0.4%)と僅かに増加したが、このことは歩

行刺激と筋トレの 習慣がもたらしたものとも捉えられるが、明確とは言い難い増加であり、

今後の継続実践者の結果に 明確な増加効果を期待したい。 

  (4)  体力測定 

  ① 体力測定で前後とも測定した 21名について前後の平均を比較した結果、 

   測定数値の前後平均変化率で効果をみると、全 5項目に向上が見られ、数値向上率 5項目平

均で、 10.24%、約 1割の数値向上効果がみられた。 

  ② 体力項目別で最も向上率が高かったのは、開眼片脚立ち (平衡性)で、72.1 秒→86.7 秒と

14.6秒(20.2%) もの向上を示したが有意ではなく、続いて、イス座り立ち(脚筋力)が、24.1

回/30 秒→27.7回/30 秒と 15.2% の有意(p<0.001)な向上を示した。次いで、 10m 歩行速度

(歩行力)が、 3.6秒 →3.2秒と 10.4%有意 (p<0.001)な向上であった。また、長座位体前

屈(柔軟性)は 35.6cm→37.2cm と約 1.6cm(4.4%)の向上を示 し、握力(最大筋力)は 26.5kg

→26.8kg と 0.3kg(1.1%)の僅かな向上であった。 

③ ①、②の結果から、体力測定数値として、平衡性(バランス力)が約 2 割も大きく向上し、

脚筋力も 15%の向上、歩行速度も約 1 割も速くなったこと、また、5項目平均では 10.2%、

約 1割の数値向上を示したことは非常に素晴しい事業成果だと捉えられる。柔軟性 iが標

準より低いことに関しては、今後、教室でストレッチの日常的実践を強く啓発し、プログ

ラムを工夫する必要があると考える。 

  ④ 体力測定 5段階評価平均の前後比較では、全 5項目平均で、3.77→4.02 と、0.22(5.8%)

の有意(p<0.01)な、非常に素晴しい体力向上効果を示した。集団としては、「やや高め」の

体力から、「やや高い」体力水準に向上したと評価できる。 

   ⑤ 体力項目別 5段階評価平均の前後比較では、最も向上率が高かったのは、イス座り立ち(脚

筋力)で、 3.95→4.45 (12.7%)の有意(p<0.01)な向上、次いで、開眼片脚立ち(平衡性)が

4.05→4.38 (8.2%)の向上を 示したが有意ではなく、他の 3項目も全て向上し有意ではなか

ったものの、素晴しい成果であると考える。 

   ⑥ これらの全面的に体力が向上した結果は、参加者の今後の生活に、大きな自信と、身体活

動量の更なる増加をもたらすものと期待され、メタボ予防はもとより、ロコモティプシンド

ロームの予防、ひいては、介護予防に明確な効果をもたらすものと思われる。 
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(5)  血圧 

    血圧については、継続したウォーキング(有酸素運動)が降圧効果を有するというエビデン

スが世界的に認められているが、今回は前後の計測を行った 25名の平均値比較では、最高血

圧が 152.04mmHg→138.44mmHg と 13.6mmHg(8.9%)の有意(p<0.001)な低下を示し、最低血圧も

81.52mmHg→76.88mmHg と 4.64mmHg(5.7%)の有意(p<0.05)な低下を示し、素晴しい、明確な血

圧改善効果が認められ、事業目的が達成された結果が得られた。ウォーキングの励行と食事指

導で塩分の摂取を上手に減らしたことなどによる効果だと推察されるが、このことにより、参

加者の動脈硬化リスク、血管性疾患の発症リスクを軽減する効果がもたらされたものと思われ

る。 

(6)   血液検査 

       前後に採血を行った 23名の前後平均値の比較で効果測定を行った結果、 

  ① 血液脂質 … 中性脂肪は、135.4mg/dl→158.9mg/dl と 23.5mg/dl 、17.4%も増加すると

いう、標準域平均からそれを超えて高くなるという期待に反した結果となった。これは、2名

の方が 100mg/dlを超える増加を示したことに起因するところもあるが、減少した方 10 名に対

し、増加した方 12名ということから、好ましからざる結果だと捉えられる。善玉コレステロ

ールの HDL は、55.3mg/dl→56.4mg/dlと 1.0mg/dl、 1.9%増加し、悪玉コレステロールと称さ

れる LDLは、123.0mg/dl→120.0mg/dlと 3.0mg/dl 、2.4%減少する結果であったが、いずれも

有意な変化ではなかった。中性脂肪は、変動幅が大きく、変動しやすい 指標であり、HDLの増

加と LDLの減少を評価したいと考える。 

② 血糖値 … HbA1c(NGSP)は、 6.13%→6.13%と変わらずといった結果であった。これにつ

いては、9名の方が前後で低下を示したが、4名の方が上昇し、内 2名が大きく上昇したことに

起因するが、全体的には明確な改善傾向を示したと捉えても良いと思われる。これについては、

集団の平均値比較で評価することが不適切であるものと考える。 

   

   ③ 肝機能 … 肝機能に関しては、運動による改善効果は認められておらず、肝炎などの場

合はむしろ運動を制限するといったことが医学的に行われてきたが、肥満の改善で肝臓の負担

が軽減し改善する効果と、運動による筋肉微細損傷で肝機能指標が増加することが知られてい

る。今回の初回の集団平均値では 3項目とも安定した標準域にあり、前後比較では 3項目とも

増加しているが、強いて言えば歩行励行による筋肉微細損傷による増加とも推察されるが、今

回の事業による評価、考察の対象にはできないものと考える。 

  ※ 尿酸は 8.0%の有意(p<0.001)に減少してはいるが、食生活の改善によるものと推察される。

また、腎機能、血算の血液検査項目でも、③と同様と考え、効果測定と考察は省略したい。 

(7)  問診健康習慣スコア 

    前後に問診票に回答した 21名の前後平均比較結果では、 

  ① 自覚的健康スコア … 5設問全てに改善が見られ、素晴しい成果が得られたと思われる。 

合計では、18.71→19.76 と、1.05、5.6%の改善を示し、参加者の自覚的健康度は 5.6%程高ま

ったものと 捉えられる。5設問中最も改善率が高かったのは、「自覚的な健康状態」で、3.29

→3.62と 0.33、10.1%の 改善を示し、この設問はそのままを評価できると考えると、参加者

の自覚的健康状態は前後で約 1割程度改善したものと捉えて良いものと思われる。次いで、 「食

事の美味しさ」 が、 4.05→4.29と 0.24、5.9%の改善を示し、次いで、「睡眠の状態」が、

3.95→4.14 と 0.19、 4.8%の改善を示した。全項目が改善している。 
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  ② 運動習慣スコア … 5設問全てが改善し、5設問合計では、13.14→16.33 と 3.19、24.3%

の有意(p<0.01) な改善効果がみられた。最も大きく改善したのは「筋トレの実践頻度」で、

2.14→3.05 と 0.90、42.2%もの有意(p<0.01)な明確な改善を示し、筋力トレーニングの実践が

習慣化されたものと捉えられる。次いで、「歩行時間」が、1.76→2.48 と 0.71、40.5%と有意

(p<0.01)な改善を示し、 「ストレッチ」が、2.67→3.38 と 0.71、 26.8% 、有意(p<0.05)の

改善を示した。その他の設問も、「身体活動意識」が 13.9%の改善、 「運動のチェック」が

12.1%の有意ではないが改善し、以上の結果より、今回の参加者は参加以前より歩くことはも

とより、筋トレ、ストレッチなど、体を動かす意識、習慣が強化され、身体活動量が増加した

ものと思われる。   

    ③ 食習慣スコア … 全 10設問中、7つの設問に改善効果が見られ、合計スコアでは、31.90

→33.19と、1.29、4.0%の有意ではない改善がみられた。最も改善率が高かったのは、「適性

カロリー」で 23.6%の有意(p<0.05)な改善を示し、次いで「塩分を控えた食事」が 8.6% の有

意ではない改善を示し、特にカロリーコントロールと塩分摂取のコントロール意識が高まり、

血圧の降圧効果につながったものと推察される。また、「間食頻度」は 5.4%、「飲酒頻度」は

2.6%低下(悪化)し、「甘い物の頻度」は変わらなかった。歩いた分、少しくらいは増やしても

いいだろう、といった油断が推察される。 

  ④ 合計スコア … 上記①～③のスコアを合計した 100 点満点の合計スコアは、63.76→

69.29 と、5.52、 8.7%の有意(p<0.05)な改善を示し、今回の参加者の自覚的健康度、運動と

食生活における健康習慣は確実に高まったことを示しており、今後の更なる効果拡大が期待さ

れる。 
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● 効果測定前後比較「健康ときめき楽習会：糖尿病予防コース」 
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結果、及び考察 

約 6か月間、170日間に渡り全 23回、非常に密度の濃い内容で実施された平成 27年度の「健康とき

めき楽習会」事業、糖尿病予防コースについて、参加者のアセスメントデータの集団平均値の前後比較を

主と して以下に効果を検証し、考察する。 

 (1)  参加者の集団特性 

 今回参加した 30名の参加者の平均年齢は 68.5±3.8歳、平均で、あと 1年半で 70代となる年代の高齢

者集団である。60代前半は 5名(16.7%)のみで全て女性で、 50代以下はおらず、60代後半が半分の 5

割、70代前半が 33.3%と高齢者が 8割強(83.3%)を占めている。前期高齢者の集団に 5名の 60代女性が

入った集団と捉えられる。男女比は、男性 4名(13.3%)、女性 26名(86.7%)と約 1:9の割合で女性がほとん

どでという構成であった。 

  28名の形態、体組成測定結果では、BMI平均は 22.5で、腹囲平均が 81.9cm、 その内、 

BMIが 25以上の肥満判定の方が 5名(17.9%)、腹囲がメタボ基準を超えている方が 5名 

(17.9%)おり、参加者の集団特性としては、ほぼ理想体重に近い、肥満ではない集団であり、 

その中で、肥満、またはメタボで要改善者が約 2割弱を占める集団と捉えることができる。 

  また、前後の測定を行った 25名の初回体力測定結果では、5項目の体力測定 5段階評 

価平均では、3.79 という評価で、体力的には標準よりやや高めの集団特性であるが、握力(筋力)が標準

より僅かに高い「3.2」、長座位体前屈(柔軟性)のみが「2.8」と全国平均の「3」を下回っており、体の柔軟性

が低いといった体力特性であった。 

  28名の最初の HbA1c(NGSP)平均は、6.03%と基準値である 5.5%を上回っているが、6.2%に 

は至っていない基準値のぎりぎりの糖尿病予備軍的集団特性であると捉えられ、6.2%の基準 

値以上の方は 6名(21.4%)であった。 

 (2)  実施期間内の歩数 

   途中で歩数記録が途切れたり、途中未記録の月もある方も含まれるが、30名の期間内 

(170日)1日あたりの歩数平均は、6692.4歩±3943.8歩と残念ながら、1万歩はもとより、7,000歩にも

至らなかった。 

   1日平均 3,000歩以下の方が 4名おり、記録が不十分であったと推察される方も含めていることを考

えると、まずまずの実践、取り組み状況だったと思われる。 

   1日平均で 10,000歩を超え、目標を達成した方は、3名(10.0%)おり、参加者の約 10分の 1であり、1

名が 2万歩を超えており、1万歩台前半が 2名、9,000歩台が 4名(13.3%)、8,000歩台が 1名(3.3%)、

ここまでを規準とみなすと、合わせて 8名(26.7%)、約 4分の 1の参加者が、一般的な健康の

為に必要とされる歩数をクリアした結果であったと捉えられる。最も多かったのが、7,000歩

台で 6名(20.0%)であった。 

  今回の事業は歩くことのみが目標ではなく、食生活の改善も非常に重視している為、 

それ程 1万歩にこだわる必要性はないと考えるが、いずれにしても、事業に参加した方は真剣に

ウォーキングに取り組んでおられ、素晴しい取り組み姿勢であった。しかし、約 5割の参加者は

依然身体活動量が不足していると捉えられ、今後の歩数(身体活動量)増加が望まれる。 

   (3)  形態、体組成 

   ①形態の肥満指標では、前後とも測定した 28 名について前後の平均を比較した結果、 体重

が 0.1kg(0.2%)と極々僅かに減少し、BMIは 22.51→22.48 と減少したが、ほとんど変わらずに

近いといえよう。また、腹囲は、81.92cm→79.95cm と 1.97cm(2.4%)、有意(p<0.001)な減少を

示した。 
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    ② 体脂肪率は 25.95%→26.32%と 0.4%(1.4%)僅かに増加し、内臓脂肪レベルでは、6.71→

6.68 と 0.04(0.5%) 極々僅かな減少を示したが、いずれもほとんど変化はなかった結果だった

といえよう。 

   ③  ①、②より、今回の事業参加者はもともと集団として理想体重に近い形態であり、ウォ

ーキングの励行と食生活の改善により、体重はほとんど変化が無く、体脂肪、内臓脂肪にも僅

かな減少傾向は見られたものの、特に変化はなく、集団での変化で効果を測定すること関して

あまり意味が無いとも捉えられ、個別に判定することが重要だと思われる。しかし、腹囲は、

1.97cmの減少が見られたことから、歩数の増加や体幹部の筋トレの実践、食生活の改善などに

より、腹囲のみには明確な引き締め効果が得られた結果であったと推察される。 

   ④ また、筋肉量は、36.27kg→36.10kgと 0.17kg(0.5%)僅かに減少したが、これも結果の理

解が難しいところではあるが、歩行刺激が増し筋トレの習慣がついたにもかかわらず、その効

果が得られていないということで、負荷不足なのか、期間不足なのか、今後の継続実践者の結

果で検証するしかないと考える。 

  (4)  体力測定 

  ①体力測定で前後とも測定した 25名について前後の平均を比較した結果、 

  測定数値の前後平均変化率で効果をみると、開眼片脚立ち (平衡性)のみ、83.36 秒→81.40

秒と 1.96秒 (2.4%)の低下を示したが、他の 4項目に向上が見られ、数値向上率 5項目平均で、

9.11%、約 1 割の数値向上効果がみられた。 

  ② 体力項目別で最も向上率が高かったのは、イス座り立ち(脚筋力)で、21.7 回/30 秒→27.8

回/30秒と 28.2%もの有意(p<0.001)な向上を示した。次いで、10m 歩行速度(歩行力)が、 3.6

秒 →3.3 秒と 9.1%、有意 (p<0.01)な向上を示し、次いで、長座位体前屈(柔軟性)が、37.2cm

→39.4cmと約 2.2cm(5.9%)の有意ではない向上を示し、握力(最大筋力)は 24.5kg→25.6kgと

1.2kg(4.7%)の有意(p<0.05)な向上を示した。 

③ ①、②の結果から、体力測定数値として、開眼片脚立ち (平衡性)のみ、僅かに 1.96秒

(2.4%)低下したものの、イス座り立ち(脚筋力)は 28.2%もの向上し、歩行速度も約 9.0%も速

くなったこと、また、5 項目平均で は 9.1%、約 1割の明確な数値向上を示したことは非常に

素晴しい事業成果だと捉えられる。開眼片脚立ちが低下したことに関しては、今後、教室で

バランストレーニングの日常的実践を強く啓発し、プログラムを工夫する必要があると考え

る。 

 ④ 体力測定 5段階評価平均の前後比較では、全 5項目平均で、3.79→4.06 と、0.27(7.2%)の

有意(p<0.01)な、非常に素晴しい体力向上効果を示した。集団としては、「やや高め」の体力

から、「やや高い」体力水準に向上したと評価できる。 

  ⑤ 体力項目別 5段階評価平均の前後比較では、最も向上率が高かったのは、イス座り立ち(脚

筋力)で、 3.56→4.56 (28.1%)の有意(p<0.01)な向上、次いで、握力(最大筋力)が 3.20→3.44 

(7.5%)の向上を示した が有意ではなく、殊に、長座位体前屈(柔軟性)が、 2.84→3.00 (5.6%)

の向上を示し、標準まで高まったことは評価したい。開眼片脚立ち(平衡性)を除く、他の 4項

目が向上したことは、素晴しい成果であったと考える。 

 ⑥ これらの体力が向上した結果は、参加者の今後の生活に、大きな自信と、身体活動量の更な

る増加をもたらすものと思われ、メタボ予防はもとより、ロコモティプシンドロームの予防、

ひいては、介護予防にまで予防効果が期待される。 
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(5)  血圧 

   血圧については、継続したウォーキング(有酸素運動)が降圧効果を有するというエビデンス

が世界的に認められているが、今回は前後の計測を行った 28名の平均値比較では、最高血圧

が 137.07mmHg→131.21mmHg と 5.86mmHg(4.3%)の有意ではない低下を示し、最低血圧は

76.14mmHg→71.96mmHg と 4.18mmHg(5.5%)の有意(p<0.01)な低下を示し、最低血圧については

明確な降圧効果が認められ、ウォーキングの励行と食事指導で塩分の摂取を上手に減らしたこ

となどによる効果だと思われるが、このことにより、参加者の動脈硬化リスク、血管性疾患の

発症リスクを軽減する効果がもたらされたものと推察される。 

(6)   血液検査 

         前後に採血を行った 23名の前後平均値の比較で効果測定を行った結果、 

  ① 血液脂質 … 中性脂肪は、115.9mg/dl→121.1mg/dl と 5.2mg/dl 、4.5%増加するという

結果となったが、これは、標準域内の増加であり、増加数値も僅かなので特に問題なしと考え

る。善玉コレステロールの HDLは、56.0mg/dl→58.6mg/dl と 2.6mg/dl、4.6%増加し、悪玉コ

レステロールと称される LDLは、 125.3mg/dl→124.7mg/dl と 0.6mg/dl 、0.5%極々僅かなが

ら減少する結果であったが、脂質に関してはいずれも有意な変化ではなかった。中性脂肪は、

変動幅が大きく、変動しやすい指標であり、HDL の増加と LDL の減少を評価したいとも思うが、

明確な変化はなかったと捉えるのが妥当と考える。 

 ② 血糖値 … 事業の改善目的となっている指標、HbA1c(NGSP)は、 6.03%→5.98%と

0.04%(0.7%)の極僅かではあるが減少を示し、有意な減少ではなかった。しかし、個別で見る

と、改善者数が 28名中 15名(46.4%)、不変者が 7名(25.0%)、悪化者が 8 名(28.6%)という割

合で、悪化者の 1名は 0.4%も増加しており、約 5割、半数が改善したという結果は、事業成果

として評価して良いものと考える。今回は 6カ月間、半年の評価ということだが、1年以上の

継続者では、更に効果が高まるのではないかと、今後に十分期待が持てる素晴しい結果だと思

われ、明確な効果ではなかったが、成果はあったと捉えたい。 

  ③ 肝機能 … 肝機能に関しては、運動による改善効果は認められておらず、肝炎などの場

合はむしろ運動を制限するといったことが医学的に行われてきたが、肥満の改善で肝臓の負担

が軽減し改善する効果と、運動刺激による筋肉の微細損傷で肝機能指標が増加することが知ら

れている。今回の初回の集団平均値では 3項目とも安定した標準域にあり、前後比較では、AST

が 2.0%の増加、ALTが 6.5%の減少、γ-GTP が不変といった結果であったが、この結果に対し

ては今回の事業目的ではなく、運動習慣をつけることによる効果は医学的に認められておらず、

評価、考察の対象にはできないものと考える。 

  ※ 尿酸に関しては、2.1%減少し、食生活の改善に起因するものと思われる、腎機能に関し

ては、2 項目とも有意に改善してはいるが、血算の血液検査項目でも有意な変化を示している

が、上記の③と同様と考え、効果測定と考察は省略したい。 

(7)  問診健康習慣スコア 

   前後に問診票に回答した 25名の前後平均比較結果では、 

  ① 自覚的健康スコア … 5設問全てに改善が見られ、素晴しい成果が得られたと思われる。 

   合計では、20.20→20.96 と、0.8、3.8%の有意(p<0.05)な改善を示し、参加者の自覚的健康

度は 3.8%程高 まったものと捉えられる。5設問中最も改善率が高かったのは、「自覚的な

健康状態」で、3.56→3.84 と 0.28、7.9%の改善を示し、この設問はそのままを評価できる
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と考えると、参加者の自覚的健康状態は前後で約 8%程度改善したものと捉えて良いものと

思われる。次いで、 「睡眠の状態」が、4.28→4.52 と 5.6%の改善、次いで 、「心身の快

適度」 が、3.88→4.00 と 3.1%の改善を示し、有意ではなかった ものの全項目が改善し

ていることは事業成果として十分評価できるものと思われる。 

  ② 運動習慣スコア … 5設問全てが改善し、5設問合計では、16.64→18.32 と 1.7、10.1%

の有意(p<0.01) な改善効果がみられた。最も大きく改善したのは「筋トレの実践頻度」で、

3.24→3.68と 0.4、13.6%の改善で、有意な改善ではなかったものの、筋力トレーニングの

実践が習慣化されたものと捉えられる。次い 

    で、 「身体活動意識」が、3.92→4.40 と 0.5、12.2%の有意(p<0.05)な改善を示し、体を

動かそうという意識が明確に高まったという成果が得られた。また、 「運動のチェック」

が 11.4%、 「歩行時間」が、6.6%、 「ストレッチ」が、5.7%の有意ではない改善を示、以

上の結果より、今回の参加者は参加以前より歩くことはもとより、筋トレ、ストレッチなど、

体を動かす意識、習慣が強化され、身体活動量が増加する生活改善効果が得られたものと思

われる。   

    ③ 食習慣スコア … 全 10設問中、8つの設問に改善効果が見られ、合計スコアでは、34.44

→35.92 と、1.5、4.3%の有意(p<0.05)な素晴しい改善がみられた。最も改善率が高かった

のは、「適性カロリー」で 2.92→3.32 と 0.4、13.7%の有意(p<0.05)な改善を示し、次いで

「野菜の摂取量」が、3.92→4.28と 0.4、9.2% の有意(p<0.05)な改善を示した。この 2項

目以外の改善は有意ではなかったが、「腹八分」が 8.2%、「塩分摂取」が 6.3%の高い改善

を示した。「寝る前の飲食」は変わらず、唯一悪化した項目は、「間食頻度」で、 2.64→

2.48と 0.2、6.1%の低下だった。「間食の頻度」に関しては、体を動かした分、少しくらい

はいいだろ 

   う、といった油断からではないかと推察され、この 2項目に関しては改善を強化する必要が

ある。 

  ④ 合計スコア … 上記①～③のスコアを合計した 100 点満点の合計スコアは、71.28→

75.20と、3.92、5.5%の有意(p<0.001)な改善を示し、今回の参加者の自覚的健康度、運動

と食生活における健康習慣 は明確に高まったこと素晴しい成果を示しており、今後の更な

る効果拡大が期待される。 

 

高血圧予防、糖尿病予防 

  アンケート結果 

     アンケートは最終回に行い、43名/56名、76.8%を回収し、集計した。 

  ① 参加者の満足度は、「非常に良かった」が 23.8%、「良かった」が 65.1%、「どちらともいえない」が

7.3%と、約 4人に 1人が非常に満足し、「良かった」を合わせると、満足した方が全体の 9割強、少し

複雑という方が 1割弱といった反響だと捉えられ、非常に密度の濃いカリキュラムで実施された今回

の事業が、参加者に 非常に喜ばれ、満足度の高いものであったことがうかがえる。 

  ② 参加者の目標達成度は、「できた」が 7.0%、「まあまあ出来た」が 32.6%と、合わせて 4割強の参加

者 が目標を達成できたことになり、これはまずまずの結果であり、約 4割の参加者が、自身で納得の

いく取り組みが出来たものと捉えられる。しかし、残りの約 6割の参加者は様々な理由で納得のいく

取り組みが出来なかったことになり、その原因を分析して、今後更に目標達成度を高めるように工夫

する必要があると思われる。 
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   ③ 途中リタイアした方や歩きたくても歩けなくなってしまわれた方の理由として、1万歩がかなり負担

となる今までのライフスタイルや、また、頑張り過ぎて、膝や腰を痛めてやむなく歩けなくなってしまっ

た参加者が少なくなかったことが記述されており、今後の改善点としては、最初から 1万歩の目標を

全面的に押し出すのではなく、現状の歩数から少しずつ、無理なく歩数を増やすことを最初に参加者

に伝え、膝や腰の傷害や体調不良による中途挫折者を極力出さないこと、筋力トレーニングの実践を

強化することなどが重要であると考える。   

                               

 

 

 

 

 

 

 医療費の推移 
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1 か月毎の１人あたりの医療費の推移 

 

   1 か月毎の１人あたりの医療費の推移 

   

 

医療費アンケート結果 

      医療費については、今年度が初年度で、事業が昨年 6月から 6か月間の実施であることを考

えると、 医療費減少の効果を測ることは難しいと思われるが、今後のペースとして、分析方

法の方向性を定めるといった点で重要であると考える。今年度は、参加者 1名に対し、対照群

3名を抽出し、平成 26 年 4月 ～平成 27 年 12 月までの 20か月間の医療費データから、 ①1

か月毎の 1年間の１人あたりの医療費の推移 、②1か月毎の１人あたりの医療費の推移、の

2つの側面から比較し、以下の事が推察された。 
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   参加者群と対照群では、単純に、平成 26 年 4 月～平成 28年 1月までの 20カ月間の 1カ月

の 1 人あたり の年間医療費平均を比較しても、参加者群が\21,891 に対して、対照群の医療費

は\51,889と、やはり、 参加者群は約 6割も少なく、対照群の 42.2%、約 4割という同様の結

果となり、約 2.4倍も異なっている。  

      事実は驚くばかりで、健康意識、健康度の相違が明確となる結果だった。 

         

(コ) 成功の要因、創意工夫した点 

① 通信機能付き歩数計による管理 

歩数計によるランキングを知ることで各参加者が意識して歩くことができた。 

    また、専用サイト「からだカルテ」で自分の歩数・体組成・血圧の推移を見ること

ができ、モチベーションをあげることができた。 

       

 

 

② 個人ファイルで管理 

参加者全員に個人ファイルを渡しているため、身体測定の結果等を自分で管理す

ることで参加する意識が高まった。 

 

 ③ 気軽にできる運動 

  自宅でできる簡単な筋力トレーニングを提供した。無理のないメニューで継続で

きるよう促した。 
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④ 公民館事業と共同 

  公民館事業と共同して取り組めたため、運動教室の事業については大変充実して

実施できた。講師を複数名依頼できたことで内容に変化があり、参加者は飽きず

に参加することができた。また、運動に関するたくさんの情報を提供することが

できた。 

 

 ⑤ 講義の開催 

  糖尿病・高血圧予防事業について、町内医師による講演を開催した。病態につい

ての正しい知識や運動と食事の大切さを含めて講演してもらい、かかりつけ医の

対象者もいたため、予防の意識が高まった。 

   

⑥ 健康長寿サポーターの養成 

  「めざせ！毎日１万歩事業」を継続して参加してもらうため、本年度は９０人に

養成講習会を行った。現在３５２人を養成した。（平成 26年度に目標達成） 

  昨年度サポーターとなったかたは、各測定時等に積極的に手伝いながら参加して

もらっている。 

 

⑦ 欠席者の対策 

  ６か月間の事業のため、参加者が忘れて欠席しないよう、通知や電話でお知らせ

した。 

 

⑧ 血液検査の経費削減 

血液検査は、乳幼児健診等に合わせ医師が滞在する時間内に実施し、経費節減に

なった。 

 

⑨ 修了者記念バッヂの配布 

  継続して３年間取り組みを促し、３個バッジをもらえるよう記念に配布した。 

    

 

(サ) 課題、今後の取組 

① 男性の参加率が低い 

全参加者の７割以上が女性であり、男性の参加者が少ない状況にある。男性に参加

してもらえる活動内容づくりが課題となっている。 
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② 運動機器を利用しながらウォーキング 

ウォーキング時に、時々筋トレを取り入れることが身体にとてもよいため、町の遺

跡の森総合運動公園内に運動機器が整備されているので、コースをつくり運動機器

を利用しながらウォーキングに励んでもらう。  

 

  ④ 健康ポイント事業の取り組み 

    目標達成者には、ポイントの加算をする。（平成２９年度実施予定） 

 

  ⑤ 対象者の幅を拡大 

    健康ときめき楽習会は、血圧・ＨｂＡ１ｃの結果が要指導の方に限って募集をかけ

ているが、健診受診者全員に対象をひろげ、生活習慣病予防に取り組んでいきたい。 

 

  ⑥自主グループの育成 

    運動を習慣化させるためにも、自主グループの育成を図り、継続支援を行う。 

 


