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入間市 

～健康で歩き続けるために 健脚チェック測定会・専門コース～ 

 

(１) 取組の概要 

入間市は平成 29 年度から「埼玉県コバトン健康マイレージ事業」に参加しており、平

成 30 年度「埼玉県コバトン健康マイレージ事業」新規参加者の獲得及び参加者の健康意

識向上のため、当市独自の健康づくり事業を実施した。 

本事業は「健脚チェック測定会」を実施後、参加者が自らの身体・体力状況を把握し、

健康づくり事業である「専門コース」に参加する。これにより、参加者は自らの健康状

態の改善をはかりながら、「埼玉県コバトン健康マイレージ事業」に継続的に取り組む

ことができる。 

なお、スタッフは保健師、管理栄養士、健康運動指導士などの専門職員が事業実施に

あたっている。 

 

(２) 取組の契機 

(ア) 体力度測定結果からみる体力低下 

当市トレーニング室では初回利用時に体力度測定を実施している。現在までに参加

した約 2万人の体力測定データを集計したところ、全国平均と比較すると、男女とも

すべての世代で筋力と柔軟性が低いという結果であった。また、中～高齢期において

は、加齢に伴う急激な体力低下が示唆された。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(イ) ウォーキングの推進 

当市における健康づくり施策の推進において、身体活動・運動の分野では、日常生

活の歩数の増加と運動習慣の獲得を目標に掲げている。誰もが手軽に取り組みやすい

運動としてウォーキングを推奨し、各地でウォーキング教室などを実施している。さ

らに、当市は平成 29 年度からは「埼玉県コバトン健康マイレージ事業」に参加し、

平成 30 年度も継続参加をしている。今年度は市独自の付帯事業を充実させ、「埼玉

県コバトン健康マイレージ事業」周知と新規参加者の獲得を目指した。 

 

 

健康長寿に係る先進的な取組事例
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(３) 取組の内容 

事業名 「埼玉県コバトン健康マイレージ事業」付帯事業 

事業開始 平成３０年度 

事業内容 

（ア）「健脚チェック測定会」 

   ①形態測定（身長、体重、BMI、腹囲、血圧） 

   ②体力測定（長座体前屈、開眼片足立ち、 

いす立上がり、２歩幅） 

   ③アンケート（ロコモ度チェック７項目、 

自覚症状５項目） 

（イ）「専門コース」 

   ①減量コース 

   ②ひざ痛予防コース 

   ③身体メンテナンスコース 

予 算 

４万７千円 

・通信費     ４万３千円 

・ポスター用紙    ４千円 

参加人数 

２４８人（見込み） 

・健脚チェック測定会 １６４人（見込み） 

・専門コース      ８４人 

期 間 平成３０年４月～平成３１年３月 

実施体制 健康福祉センター、産業文化センター 

 

 

(ア) 健脚チェック測定会 

「埼玉県コバトン健康マイレージ事業」参加者を対象に「健脚チェック測定会」を

実施して、参加者は自身の身体・体力状況を把握する。また、参加者の健康増進・健

康意識の向上を図り、健康状態の改善に向けて「専門コース」への参加を促す。 

 

１）内容：①形態測定（身長、体重、BMI、腹囲、血圧） 

       ②体力測定（長座体前屈、開眼片足立ち、いす立上がり、２歩幅） 

       ③アンケート（ロコモ度チェック７項目、自覚症状５項目） 

 

２）日程及び参加者数： 

 

 

 

 

 

 

 男性 女性 計 

４月 １４人 ２２人 ３６人 

６月 １０人 １７人 ２７人 

９月 １３人 ２３人 ３６人 

１２月  ６人  ９人 １５人 

３月 （見込み） ５０人  

合計 （見込み）１６４人   
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３）スタッフ：保健師、健康運動指導士、事務職員 

４）資料：【資料１】健脚チェック測定会 案内チラシ 

    【資料２】健脚チェック測定会 記録用紙 

    【資料３】健脚チェック測定会 結果及び評価票（表）、運動紹介（裏） 

    【資料４】健脚チェック測定会 測定方法及び評価指標 

５）備考：健脚チェック測定会参加者は、半年～1 年後に再測定を実施予定。 

 

 

 

 

写真 

 

 

 

 

 

(イ) 専門コース 

上記（ア）参加者を対象に「専門コース」を開催し、参加者の健康増進、健康意識

の向上及び「健脚チェック測定会」結果に応じた健康状態の改善を図りながら、「埼

玉県コバトン健康マイレージ事業」の継続を促す。 

 

１）内容：①減量コース 

・栄養講座：バランスの良い食事について 

・運動実践：脂肪を減らす運動 

       ②ひざ痛予防コース 

・ひざ痛改善ストレッチ、筋力トレーニング 

       ③身体メンテナンスコース 

・心と体の調子を整える方法、ストレッチ 

 

２）日程及び参加者数： 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３）スタッフ：管理栄養士、健康運動指導士 

 

 減量 ひざ痛 身体メンテ 

５月 １３人 ４人 ５人 

６月 ４人 ３人 ９人 

９月 １５人 １０人 １０人 

１２月 - ５人 ６人 

小計 ３２人 ２２人 ３０人 

合計 ８４人 
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(４) 取組の効果 

「健脚チェック測定会」の結果から、参加者は身体・体力状況を数値として客観的に

把握することができ、自らの健康状態に気付く機会となった。また、「専門コース」

の受講により参加者は生活習慣の見直しや運動習慣の動機づけとなった。これによ

り、健康状態の改善が図られたと考える。 

そして、「健脚チェック測定会」および「専門コース」の参加者は、「埼玉県コバ

トン健康マイレージ事業」にも積極的に参加しており、モチベーションを保ったまま

ドロップアウトすることなく日常生活における歩数の増加または維持ができている。

また、半年後～１年後の「健脚チェック測定会」の再測定時は、血圧の低下傾向がみ

られ、運動継続による生活習慣病の改善に寄与していると考えられる。 

 

参加者 １８人 

 

 

 

 

 

 

 

 

(*)保健指導判定値以上（収縮期血圧 130mmHg 以上または拡張期血圧 85mmHg 以上） 

 

(５) 成功の要因、創意工夫した点 

(ア) 身体・体力状況の見える化 

「健脚チェック測定会」の結果は終了後すぐに結果シートに転記し、評価基準と

比較して参加者のレベルを算出し、身体・体力状況を数値として客観的に見えるよう

にフィードバックした。結果説明を行うことで、参加者は自らの健康状態に気付き、

生活習慣の見直しや運動習慣の必要性を理解することができた。 

 

(イ) 各事業への参加促進、事業連携コラボ 

「埼玉県コバトン健康マイレージ事業」参加者へ「健脚チェック測定会」開催の

PR を行い、「健脚チェック測定会」で気付いた健康状態を改善するため「専門コー

ス」を提供した。そして、更に「埼玉県コバトン健康マイレージ事業」継続のモチベ

ーションを高めることができた。なお、フォローアップとして半年～１年後に「健脚

チェック測定会」の再測定を実施している（今後も予定）。 

 

(ウ) 測定内容と「専門コース」内容のマッチング 

   当市におけるウォーキング推進、運動習慣の獲得や体力向上を目指すため、市民に

興味関心を持ってもらうように、測定内容・専門コースを設定した。「健脚チェック

測定会」では下肢筋力や柔軟性の測定を中心に実施し、ロコモティブシンドローム予

防の啓発もできた。また、体力測定・アンケートから、メタボ傾向・血圧高値・ひざ

 初回測定 再測定 

収縮期血圧 

平均値 １３５mmHg １２９mmHg 

血圧高値者数(*) １３人 ８人 

血圧正常者数 ５人 １０人 

拡張期血圧 

平均値 ８０mmHg ７８mmHg 

血圧高値者数(*) ５人 ６人 

血圧正常者数 １３人 １２人 
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痛あり・柔軟性低い人が多かったので、「専門コース」内容がマッチしていた。 

 

(６) 課題、今後の取組 

(ア) 健康づくり・保健事業の周知 

より多くの市民の健康増進になるよう、健康づくり・保健事業の周知をはかってい

きたい。 

 

(イ) 体力測定等のデータを用いた効果検証の発展 

体力測定等のデータを今後も引き続き収集し、効果検証をさらに進め、その後の

事業に反映したい。 

 

(ウ) 医療費データの検証 

来年度からは、「埼玉県コバトン健康マイレージ事業」との連携から国民健康保険

加入者の参加者の医療費を調査し、事業の効果について検証していきたい。 
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資料１ 案内チラシ 

資料２ 記録用紙 
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 日本整形外科学会より 

資料３ 運動紹介（裏） 

資料３ 結果及び評価票（表） 
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資料４ 測定方法及び評価指標 


