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と き が わ 町  

～グッと楽！ウォーキングチャレンジ～ 

 
１．取組の概要 

   ときがわ町の自然や風景を活かし楽しみ

ながら、住民が主体的に健康づくりに取り

組めることを目的に、埼玉県が実施してい

る健康長寿埼玉モデル「毎日 1万歩運動」

を実施。 

高齢化率の上昇に伴い、今後医療費の上

昇を抑制する事業実施を検討していかなく

てはならい。いつまでも住み慣れた町で生

活をしていけるためには、生活習慣病予防

への取り組みは介護予防にも通じるため必

須であった。 

この取り組みは、長期にわたり継続することが望ましいため、その事業費については

最低限度の費用を見込み事業を開始した。 

 

２．取組の契機 

１）総人口及び年齢３階層別人口の推移と見通し 

全国的に少子高齢化が進むなか、ときがわ町においても少子高齢化と人口の減少が

続いており、今後ますますこの状態が進むと見込まれます。なお、平成３０年４月１

日現在の総人口は、11,400 人となっています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健康長寿に係る先進的な取組事例 



2 

 

 

 

 

２）国民健康保険医療費の状況 

町の国民健康保険では、被保険者１人当たりの年間医療費の推移をみると年々増加

しており、また県平均と比較しても高い水準となっています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３）特定健診受診結果 

国民健康保険が平成 26 年度に実施した特定健診で、基準値を超えた被保険者の割

合を、埼玉県市町村平均を 1 としたときの町の比較表です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

拡張時血圧と LDL(悪玉)コレステロールが高い結果から、血圧異常・悪玉コレス

出典：実績値は「国勢調査」、推計値は｢ときがわ町人口ビジョン｣の独自推計（パターン 3） 

※ 年少人口：15 歳未満の人口、生産年齢人口：15 歳以上 65 歳未満の人口、高齢者人口：65 歳以上の人口 

出典：国保連提供「連合会情報」速報値 

出典：国保連提供データ 
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テロール過多の課題を抱える方が多く、動脈硬化から高血圧・脳梗塞・心筋梗塞等

の循環器系疾患が発症しやすい状況にあると考えられます。 

このほかのデータからも、脳や心臓などの循環器系疾患及び糖尿病や腎不全など

の医療費が高く、これらの疾病が医療費を押し上げている原因であり、これらはい

ずれも生活習慣に起因する疾病です。 

４）健康づくりへの意識調査結果（健康長寿実証事業） 

「Ｑ 健康づくりのためにしてみたい運動は？」（複数回答） 

順位 30 歳代 40 歳代 50 歳代 60-64 歳 

１位 
ストレッチ  

42.9％ 

ウォーキング 

48.1％ 

ウォーキング   

52.3％ 

ウォーキング 

53.7％ 

２位 
ヨガ 

41.5％ 

ストレッチ 

          47.6％ 

ストレッチ 

           47.4％ 

ストレッチ 

          43.7％ 

３位 
筋力トレーニング 

41.0％ 

ヨガ 

36.9％ 

トレッキング 

          25.3％ 

トレッキング 

         31.9％ 

４位 
ウォーキング 

40.5％ 

筋力トレーニング 

29.6％ 

筋力トレーニング 

22.7％ 

筋力トレーニング 

23.6％ 

５位 
バドミントン 

20.5％ 

トレッキング 

          27.5％ 

ヨガ 

21.1％ 

ラジオ体操 

18.5％ 

各年代とも「ウォーキング」や「ストレッチ」が高く、50 歳代以上では「ウォー

キング」が５割台となっている。また、「トレッキング」が 50 歳代で２割台、60

～64 歳では３割となっている。 

このことから、手軽なウォーキングに需要があることがわかります。 

 

３．取組の内容 

 

事 業 名 グッと楽！ウォーキングチャレンジ事業 

事業開始 平成２８年度～ 

予 算 

平成２８年度 平成２９年度 平成３０年度 

８９６千円 

報償費（看護師等）    213千円 

需用費（歩数計等）    378千円 

役務費（郵送料）      35千円 

委託料（運動教室等） 270千円 

１，４１２千円 

報償費（看護師等）220千円 

需用費（歩数計等）259千円 

役務費（郵送料）    62千円 

委託料（運動教室）370千円 

備品費（ﾄﾚー ﾆﾝｸ゙ 機器）500千円 

１，２０５千円 

報償費（看護師等）    296千円 

需用費（歩数計等）    286千円 

役務費（郵送料）      82千円 

委託料（運動教室等） 541千円 

参加人数 20歳以上の住民対象 100人 20歳以上の住民対象150人 20歳以上の住民対象200人 

期 間 平成28年7月～平成29年2月 平成29年7月～平成30年3月 平成30年7月～平成31年3月 

実施体制 
保健センター、体育センター、 

トレーニングセンター 

保健センター、体育センター、 

都幾川・玉川公民館 
保健センター、体育センター 
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①参加者の募集 

 事業概要や目的について、広報紙への掲載、集団特定検診会場や保健センター事業

で参加者にチラシの配布等を行った。また、事業開始３年目の最終年度となり昨年、

一昨年の参加者の口コミによる勧誘も大きく影響した。 

 

②開講式 ７月 ５回  ８月 ３回 

 事業の説明、身体測定、体力測定、健康診断  

結果の回収、運動教室の実施 

③ウォーキングの実施 ７～２月 

 参加者には毎日の歩数を記録用紙に記入し、

毎月開催する講座の受付に提出してもらい参加

者の運動データを把握する。 

④第１回講習会 ８～９月 ８回 

  筋膜リリース講習会 

健康運動指導士により、筋肉を覆う膜を正しい状態に戻すことで全身のコリを 

改善する体操や自宅でできる筋膜リリースの方法について講習を行う。 

⑤第２回講習会 ９～１０月 ３回 

  筋力アップ講習会 

健康運動指導士により、器具などを使用しない

で自分の身体を使って自宅で出来るトレーニング

方法とその効果について講習を行う。 

終了後グループワークを行い、どんな風に歩い

ているかや雨の日の過ごし方など参加者相互の情

報交換の場を設けた。 

⑥第３回講習会 １０月 １回 

  屋外ウォーキング 

  ウォーキングの前に健康運動指導士のよる「運動講習会４スタンス理論について」

講習を実施。タイプに合わせた運動理論の説明をし、自分に合った効果的な運動につ

いて確認を行う。 

その後、「川のまるごと再生プロジェクト」にて整備した「ときがわ水辺の道」の

一部に設定した、「スモールチェンジコース」を中心に参加者全員で 60 分間歩いた後、

河原でヨガ講座を実施した。 

⑦栄養講座 １１月 ３回 

  管理栄養士の資格を持つ健康運動指導士により栄養講習会を開催。５月に城西大学 

医療栄養学科と共同で実施した７２歳以上の方への栄養調査をフィードバックし、 

さらにバランス良く食べることの大切さと減塩についての講習を実施。 

話しを伺うだけでなく、チェックシートを活用しながら講師とディスカッションを 
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行うなど、食生活改善に向けての手段及び方法を学んだ。 

⑧第５回講習会 １２月 １回 

  屋内運動教室 ストレッチ、ウォーキングなど 

 ⑨閉講式 ２月 ６回 

  運動教室 身体測定 体力測定等 

 

 

 

４．取組の効果 

１）スモールチェンジ活動との連携 

「わずかなことから始めよう！スモールチェンジ」をスローガンに、新規参加者に

は、まずは歩数計を身に付けること、そして普段の運動量を知ることから始めた。こ

れにより歩くことへのハードルを少しでも下げ、参加者層を広げることができた。 

昨年の参加者には、歩数の記録を集計しグラフ化した資料を配布するなどしモチベ

ーション維持に努めたところ、２００人中１３６名が継続参加ができた。 

２）運動継続のキッカケ 

 定期的に実施する講習会に参加することで仲間づくりもでき、また、毎日歩数を記

録することで、意識して歩く機会が増加しているとの声が聞こえるようになった。 

 

５．成功の要因、創意工夫した点 

１）スモールチェンジで実施 

  まずは普段の運動量を数値で確認することから始め、次に目標を現状より少し上に

設定し、その後は徐々に目標を高めていくような導入を行い、参加者の継続しやすい

内容とした。 

２）ウォーキング拠点の整備 

   「川のまるごと再生プロジェクト事業」にて整備したスモールチェンジコースを多

くの人に知っていただくために、コースに花を植え、彩りをプラスした。 

ウォーキング参加者が自らの手で花やハーブを育てることで、コース作りにも参加

していく楽しさを育むことでウォーキングの継続を支援していく。 

３）保健事業等の啓発 

各回の講座案内に、保健センターで実施するガン検診や予防接種などのチラシや、

町の事業のお知らせなどを同封しＰＲを行った。 

 

６．課題、今後の取組 

１）課題 

本事業の目的である生活習慣病の予防や医療費抑制は、その成果が出るまでに時間

もかかり見えにくい。データの比較ができるよう事業を長期間継続して実施する必要

がある。 



6 

 

参加者の増加に伴い、開催回数の増や会場及びスタッフの確保に関する事務が増加

している。 

 ２）今後の取組 

今年度で補助事業は終了となるが、今後も引き続き特定健診の結果などにより、リ

スクの高い傾向にある方たちに対し事業への参加を促すほか、新たな事業も展開して

いきたいと考える。 

 

 

 


