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わこう健康マイレージ

～ヘルスサポーターがつなぐ地域の健康づくり～

 当市では、市民の自主的かつ継続的な健康づくり行動による健康増進・疾病予防を目的

とし、平成30年度から本事業を実施している。埼玉県コバトン健康マイレージ事業に共同

参加し、スマートフォンアプリと歩数計を使用し歩数を計測・集計し、四半期に１回の集

計ポイント数別に抽選によるインセンティブ提供を実施している。また、参加者のプラス

1000歩の目標達成に向けた生活習慣を総合的に支援するため、適切な歩き方並びに自重ト

レーニング等の運動教室の開催、ホームページ上での自宅でできる簡単な運動動画の紹

介、食育事業と連携したバランスの良い食生活の情報提供、セルフモニタリングシートに

よる記録勧奨等を実施している。加えて、スマホ参加者にはプッシュ機能、歩数計参加者

にはタブレットリーダー設置場所を活用し時期に合わせたメッセージ及び健康情報を提供

するとともに、市内運動関連施設に依頼し、今年度2施設がスマホポイント獲得施設となっ

ている。これらの取り組みにより、個人の健康づくり活動へのモチベーション維持を支援

する体制を整備している。
 また、本事業開始当初から市が養成するヘルスサポーターが本事業に主体的に参加し、

本事業の活性化において活躍している。ヘルスサポーターとは、地域の健康づくりボラン

ティアであり、市で実施するサポーター養成講座を受講後に活動している。サポーター養

成講座のカリキュラムには、生活習慣病や運動・栄養・口腔等健康づくり全般、ソーシャ

ルキャピタルに関する講義、埼玉県健康⾧寿サポーターや認知症サポーター取得可能な受

講内容を含んでおり、健康づくりに関する幅広い知識を習得後、地域での健康づくりボラ

ンティア活動を実施するものである。

 本事業において、ヘルスサポーターはその活動を通じた声掛け等により本事業への参加

勧奨を実施し、新規参加者の増加を図っている。また、ヘルスサポーターはエリア毎

（南・中央・北）にウォーキングやラジオ体操等運動の自主グループを立ち上げ、チラシ

を作成し、主体的に参加募集を実施している（図１）。

 本事業参加者に随時自主グループへの参加勧奨を行い、地域での顔見知りや幅広い年代

層と交流の持てる機会として、地域での新たなつながりの創出や、運動という共通行動を

通じた一体感や楽しみの共有を図っている。この取り組みにより、本事業参加者のソー

シャルキャピタル（人や社会や地域とのつながり）を豊かにし、参加者個人の持つ健康感

の高まりにつながるよう、本事業とヘルスサポーター事業が効果的連携を図っている。
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 また、本事業参加群と対照群（非参加者）を無作為抽出し、総医療費及び平均一人当た

り医療費を比較した。事業後の総医療費は、事業前と比較し参加群では-14.8％、対照群で

は-22.4％減少した。平均一人当たり医療費は、参加群では-14,529円、対照群では-39,232

円減少した。平均一人当たり医療費の事業前後平均額を参加群と対照群で比較したとこ

ろ、対照群額を100％とすると、参加群額は58.6％と低かった（7 写真・グラフ等の 表4

参加群と対照群の医療費比較 を参照）。

備考 Ｒ3.11.30時点

備考

表２ +1000歩の達成群と未達群の比較

２．検査データ及び医療費比較

 本事業参加者かつ国保加入者の令和2年度と令和3年度の特定健診の検査データを比較し

た。コロナ禍での外出自粛等の影響及び参加群の9割以上が60歳以上の状況において、ＢＭ

Ｉ、中性脂肪値等は著しい増減なく基準値内で推移したが、ｔ検定による有意差は見られ

なかった。（表3）

表3 参加群の事業参加前後の特定健診検査データ比較（ＢＭＩ，中性脂肪）

１．参加者へのアンケート集計

国保加入者で継続歩数履歴のある者からランダム抽出した120名にアンケート調査を実施。

運動量は「少し増えた」、歩く意識は「少し高まった」との回答が最も多かった（表

１）。定期的な歩数計測・確認や歩数別インセンティブ提供により、運動意識及び運動量

の向上につながったものと考える。また、2019年3月と2021年6月の平均歩数を比較し、

1,000歩以上の増加した群（達成群）と増加しない群（未達群）に分類・集計したところ、

達成群は101名中29名（28.71％）であり、BMIと睡眠時間の比較では達成群のＢＭＩが0.1

少ない結果となったが、ｔ検定での有意差は見られなかった（表２）。

表1 健康に関する自己評価

平均値 標準偏差 平均値 標準偏差 p値
22.55 2.60 22.43 2.65 0.057

検定結果
Ｒ2 ＢＭＩ Ｒ３ BMI

n = 100
平均値 標準偏差 平均値 標準偏差 p値
98.21 61.01 92.81 50.06 0.220

検定結果
Ｒ2 中性脂肪 Ｒ３ 中性脂肪

n = 100



図1 ヘルスサポーターによる自主グループ活動

図２ マイレージ参加者へのメッセージの例

（タブレットリーダー設置個所に掲示し、

 食生活チラシを設置）

表4 参加群と対照群の医療費比較

・若年層から中年層の参加割合が少なく、スマホ等を活用する年代層への参加勧奨方法の

工夫が必要である。

・脱落者の減少のため、メッセージ等継続参加のモチベーション向上対策を継続する（図

２）。

・今年度はコロナ禍のため実施できなかったが、運動教室や歩行姿勢測定等の実施及び結

果へのアドバイスをフィードバックを行い、参加者が事業参加での身体への効果を実感

し、更なる健康づくりへの意欲向上につなげる。
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