
様式１ 

1 

 

健康長寿に係るイチオシ事業 

上尾市 
～アッピー健康マイレージ（埼玉県コバトン健康マイレージ）～ 

 

(１) 事業概要 

上尾市は、平成３０年度から埼玉県が推進する埼玉県コバトン健康マイレージ事業 

  に参加しているが、市独自のアッピー健康マイレージ事業として、運動講座等のプロ 

グラムの運営や、一定以上の期間に平均歩数を満たした方に抽選を行い当選者に賞品 

のプレゼントを行う等の内容を展開している。 

 

(２) 契機 

 高齢化率の上昇 

上尾市の総人口は昭和 33 年市制施行当時の約 3 万 7 千人から順調に増加を続け、

平成 27 年・28 年にわずかながら減少傾向となったが、平成 29 年から再度微増に転

じ、平成 31 年には 228,539 人となっている。 

高齢者人口は年々増加し、2025年（H36）では、6 万 2千人を超え、高齢化率は 28%

を超えると見込まれ、県や全国を上回るペースで高齢化が進展することが予想され

ている。人口構成を見ると、年少人口及び生産年齢人口が減少傾向、高齢者人口は増

加傾向となっており、今後の超高齢化社会へ向け、より一層の健康長寿対策が重要に

なっている。 

 

●将来推計人口の年齢３区分別構成割合の推移【上尾市 地域創生長期ビジョン上尾市地域 

創生総合戦略より】 

 

 



様式１ 

2 

 

 市民アンケートに見る健康づくりに向けた対策の必要性 

    運動の習慣（１回３０分以上の運動を週２回以上実施し、１年以上持続している

こと）の有無についての市民アンケート結果からは、「習慣がある」「条件を満た

さないが習慣がある」と答えた人は合わせて４７．７％（平成２６年）、５７．４％

（平成３０年）となっており、引き続き、健康づくりの一環として本事業をとりく

む必要性がある。 

 

(３) 取り組みの内容 

【表１】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 参加者の募集 

広報誌による PRや市内各出先機関等へポスター掲示、チラシの設置を行い、専用歩 

数計またはスマートフォンアプリで参加できることや申込方法について周知を行った。 

下記プログラムの一部で、当日に健康マイレージ事業参加申し込みを同時に実施し

た。 

 

 アッピー健康マイレージプログラムの展開 

   健康マイレージ事業への参加者増加のみを目的としているのではなく、事業企画段 

 階から健康運動指導士等の専門家を講師として招聘し、正しい歩き方を見直すための機 

事業名 アッピー健康マイレージ事業 

事業開始 平成３０年度 

事業概要 

アッピー健康マイレージ事業は、埼玉県コバトン健康マイレージと健

康長寿埼玉モデル事業をベースとし、本市では、①参加者促進のため

の運動講座の開催、②平均歩数が一定以上の参加者に、抽選を行い、

賞品を提供する事業を行っている。 

参加者は自身の登録しているスマートフォンアプリや歩数計計測タ

ブレットにより、自身の取り組みの成果を確認することができる。 

  

 令和２年度 
【参考】平成３１年度（令和元年

度） 

予 算 

３，９３７千円 

・報償費      ６５７千円 

・需用費    １，５６２千円 

・役務費      ２２２千円 

・委託料       ６２千円 

・負担金    １，４３４千円 

３，５９３千円 

・報償費      ６１０千円 

・需用費    １，１０３千円 

・役務費      ３８７千円 

・委託料       ５９千円 

・負担金    １，４３４千円 

申込者数 
２，０７８人（Ｒ２．１０月現

在） 

１，５２７人（Ｒ１．１０月現

在） 

期 間 令和２年４月～令和３年３月 平成３１年４月～令和２年３月 

実施体制 健康増進課 健康増進課 
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 会を提供し、また、自宅で気軽に継続できる筋トレ方法等の啓発機会も同時に提供する 

プログラムを展開している。     

※令和２年度は新型コロナウイルス感染症拡大防止対策として、定員を縮小し実施。 

【表２】 

 
タイトル・内容（参加者は毎回異なる） 日程 

参加者

数 

第１回 「ホップ・ステップ・筋力アップ～入門編①～」 

・講師によるトレーニング講座 

・自宅でも出来る簡単な体幹・インナーマッス

ルを鍛える筋力アップ方法の実践 

・新型コロナウイルス感染症拡大の防止のため

中止 

５月１６日（土） 

場所：市内公民館 

中止 

第２回 「ホップ・ステップ・筋力アップ～入門編②～」 

・講師によるトレーニング講座 

・自宅でも出来る簡単な体幹・インナーマッス

ルを鍛える筋力アップ方法の実践 

７月１１日（土） 

場所：市内公民館 

１９名 

第３回 「市内を歩こう！正しい歩き方講座付き①」 

・講師による歩き方講座 

・歩こう会による歩行実践 

１０月１１日（日） 

場所：市内公民館 

１２名 

第４回 「市内を歩こう！正しい歩き方講座付き②」 

・講師による歩き方講座 

・歩こう会による歩行実践 

１１月２２日（日） 

場所：市内公民館 

 

２０名 

第５回 「親子ｄｅワクワクエクササイズ」 

・講師による遊びながら継続できる運動を習得

することを目的とした講座 

・小学校３～４年生と保護者を対象 

１２月１２日（土） 

場所：市内体育施

設 

 

１９名 

第６回 「ホップ・ステップ・筋力アップ～入門編③～」 

・講師によるトレーニング講座 

・自宅でも出来る簡単な体幹・インナーマッス

ルを鍛える筋力アップ方法の実践 

２月２０日（土） 

予定 

場所：市内体育施

設 

今後実

施予定 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(写真１) (写真２) 
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 賞品当選者へのアンケート調査の回答結果 

本市では、一定期間において、平均歩数６，０００歩をクリアした参加者に対して、 

抽選により賞品（市内障害福祉サービス事業所製品等）を送付している。 

【表３】 

なお、当選者に対しては、アンケートを同封し、一定歩数以上の日々ウォーキング

がもたらす効果や、主観的な健康に関する意識の調査を実施している。 

今回は紙面の都合上、回答結果を抜粋して紹介する。 

 

【アンケート回答者の年代分布】 

   賞品当選者１５０人の内、アンケートの返送は１０１通。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

抽選回 歩数算定期間 当選者数 概要 

第１回小抽選 ４月～６月 １５０名 
オリジナルタオル 

（福祉事業所製品） 

第２回小抽選 ７月～９月 ２５０名 クオカード 

大抽選 ４月～令和２年１月 
５０名（予

定） 
市内特産品（予定） 

(写真３) 
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コバトン健康マイレージ参加者全体の年代分布でも、６０～７０代の参加者が 

   多く、アンケート返送者の年代にも反映されている。 

 

【歩くことを継続できた理由】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

毎日の歩数がスマートフォンや歩数計を通してデータとして記録され、どれだ 

   け普段歩いているのかを気軽に確認できること、また、景品の抽選も参加者の 

大きな楽しみであり、継続意欲維持に大きな効果を与えていると考えられる。 

 

【歩数を意識しているか？】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    ウォーキングを行う際、１０，０００歩までは到達しなくとも、少し頑張れば 

    到達できる６，０００歩以上を目安と考えて行っている方が多く、抽選の対象 

となる方々は、歩数を目安に歩いている方が多い。 
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(４) 事業効果 

 アンケート結果より、コバトン健康マイレージに参加することで、歩数計やスマー

トフォンを利用し、簡単にウォーキングでの歩数管理ができるようになり、歩数の目

安を意識し、各々の目標や楽しみを持ちながら、ウォーキングを行うことができるよ

うになった市民が増えていると考えられる。 

また、コバトン健康マイレージへの参加前後の生活習慣の変化についても、アンケ

ート結果からウォーキング習慣による変化を実感している人が多いことがうかがえ

る。 

 

 食事内容への意識の変化 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 気を付けるようになった理由として、「健康でないと歩けないから」「血糖値が

高めであるから」「歩数からカロリー計算ができるから」等の意見があがっていた。 

自分に合った食事内容と運動を継続することが健康管理に欠かせないことである

ことを理解し、実行している方が増加したと考えられる。 

 

 睡眠の質の変化 
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 ３か月間の平均歩数６，０００歩以上の方がアンケートの回答者となっている 

ため、一定の歩数以上を歩行習慣として継続することで、「よく眠れるようになっ 

た」「少し眠れるようになった」という自覚を感じる方がほとんどである。歩行習 

慣が自然な眠りを導く助長となり得ると考えられる。 

 

 ストレスの軽減 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 「ストレスの軽減になった」「少しなった」と感じる方が多い。「よく眠れる 

ようになったか」の設問結果と同様、歩行習慣により熟睡感を得、満足感ある睡眠 

はストレスの軽減にもつながる効果がみられると考えられる。 

 

 体調管理の変化 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 コバトン健康マイレージへの参加前後で比較し、体調管理を意識することへの

自覚の変化を感じている人が多い。今まで体調管理に無関心だった方が、「少し気

を付けるようになった」と感じることから、今後健診結果等を振り返る際、さらに

健康管理に気を付けていく意識が向上することが期待できる。 
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（図８） 

 新規参加者数・全参加者数が増加傾向にある 

    【表４】新規登録者データ及び全参加者数 

 H30年度 H31年度 R2年度(10月末まで) 

歩数計 ７８７ １９６ ２２０ 

スマホ ２２９ ２５７ ３８９ 

新規登録者計 １０１６ ４５３ ６０９ 

全参加者数 １０１６ １，３０１ ２，０７８ 

 

上尾市は、平成３０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い 

    るため、初年度からの参加者が多い。今年度(R2年度)は１０月末までの集計値で 

あるが、昨年度（H31 年度）全体の新規登録者数を既に上回っており、事業周知 

が市民の間に拡がりつつあると考えられる。新規参加者の増加に伴い、全参加者 

数も今年度(R2年度)は前年度(H31年度)から７００人以上の大きな増加がみられ

る。 

 また、昨年度（H31 年度）１０月時点から、今年度(R2 年度)１０月までの１年

以上継続している参加者は、２，０７８人中１，２９１人で、６２％の割合とな

る。 

  

(５) 成功の要因、創意工夫した点 

 アッピー健康マイレージプログラムの継続 

令和２年度も事業企画段階から継続している市独自事業の運動講座を実施。講師 

    にスポーツクリエーター・健康運動指導士を招き、正しい歩き方の講座やウォー 

キングとともに筋力トレーニングを併用して行っていくための筋力アップ講座、 

親子で楽しみながら運動に参加する機会となる親子体操講座等を行った。これら 

の講座開催により、健康マイレージ参加者に対する運動継続フォロー、未参加者 

の新規申し込みへの PRを行っている。 

 運動講座実施時のコロナ対策として、 

①マスクの着用の徹底・手指消毒の実施、 

②定期的な会場の換気、会場入場前の検温、 

③来所者同士の密を避けるため、２ｍ間隔 

の距離が保てる範囲内での定員の設定、④ 

講座中の注意事項について(図８)の配布と 

説明、⑤使用器具等の消毒、⑥開催前から 

の体調チェック票(図９)の送付等を行って 

いる。 
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（図９） 

 

 シティセールスを兼ねた事業の運営 

一定歩数以上をクリアし、抽選で当選した方への賞品には、市内障害福祉サー 

    ビス事業所等の製品も採用している。また、賞品には本市のイメージキャラクタ 

ーである「アッピー」のイラストをワンポイントで入れる等、シティセールとい 

う観点からの工夫も行っている。 

 

 途中脱落者に対するアンケート送付 

令和２年６月時点で、半年以上歩数データの送信記録のない方を対象に、再び取 

り組みへの意識を促すため、アンケート用紙（図１０）と抽選商品や市内散歩マ

ップの QRコードを掲載した案内チラシを（図１１．１２）同封した。 

 

 

 

※当日１１月２２日（日）、受付に提出をお願いします。

昭和
平成

年 　　　　月 　　　　日

今朝の体温 度

お答えください。いずれかの事項に該当する場合は、来所を控えていただきま

すようお願いします。

1 ３７．５度以上の発熱 あり なし

2 せき、のどの痛みなどの症状 あり なし

3 だるさ（倦怠感）、息苦しさ あり なし

4 嗅覚や味覚の異常 あり なし

5 体が重く感じる、疲れやすい あり なし

6 新型コロナウイルス感染症陽性者との濃厚接触の有無 あり なし

7 同居家族や身近な知人に感染が疑われる方がいる はい いいえ

8 過去14日以内に政府から入国制限、入国後の観察期

間を必要とされている国、地域等への渡航又は当該在

住者との濃厚接触がある

氏　　名

回　答　欄質　　問　　項　　目

健康チェック質問票

生年月日

2週間前から当日までの期間において、以下の事項の有無を回答欄に○印で

はい いいえ
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(図１０) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(図１１) 
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(図１２) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(６) 課題、次年度に向けて 

 生活習慣病の予防効果が見えにくい 

本年度は、賞品当選者へのアンケートによる主観的なデータ収集を行ったが、今 

後は、生活習慣病の予防効果を確認するため、客観的なデータ収集の必要性があり、 

今後、方法について具体的に検討していく。 

 現役世代の参加 

参加者数自体は増加傾向にあるが、令和２年１０月現在の本市の参加者は、６５ 

歳以上が４２.５％となっている。若年世代の参加をさらに促すため、次年度以降も 

他のイベント開催時などで周知啓発の拡充を行う予定である。 

 

(７) 健康寿命 

【表５】 

 

 

 

 

 

 

年度 男 順位 女 順位 

H30 17.94 歳 14位 20.36 歳 43位 

H29 17.82 歳 21位 20.22 歳 41位 


