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蕨 市 

“ウォーキングと筋力アップで健康密度も日本一”プロジェクト 

～住民主導のステーション運営化へ～ 

（1）取組の概要 
蕨市は東京都心から約２０Ｋｍ圏内に位置し、市域面積は５．1 ㎢と日本一小さく、

人口密度は全国の市町村で最も高いまちであり、ほとんど起伏のない平坦な地形となっ

ている。 

当市では、平成３０年３月に「第２次わらび健康アップ計画」を策定し、「すべての

市民が健康度をアップして、健康密度も日本一のまちへ」を基本理念とし、健康づくり

に取り組んでいる。 

平成２７年度より健康長寿埼玉モデルとして実施している「“ウォーキングと筋力ア

ップで健康密度も日本一”プロジェクト」は、平成２９年度で終了した。 

このプロジェクトの実施については、埼玉りそな銀行と協働し、蕨支店内に、市民の 

方々が気軽に健康づくりを開始、実践できる拠点として「わらび健康アップステーショ 

ン」（以下ステーションと記載）を設置した。平成３０年度からは、「地域で健康づく 

りを支える仕組みづくり」の一環として、健康長寿埼玉モデルの参加者がサポーターと

して、ステーションの運営に参加し、サポーター活動の中心として展開した。ここでは、

事業対象者（モニター）の身体活動量計から毎月１回はステーションでデータを取り込 

み、その内容を基に、生活習慣病の予防に必要な１日の歩数と中強度の活動時間を組み 

合わせた健康づくりのサポートを行っている。また、モニター以外の市民も、気軽に健 

康に関する情報を受けられるほか、『長寿遺伝子にスイッチオンをする』ポールウォー 

キング講座などのイベントを実施している。 

また、今年度より県が推進している健康づくりへのインセンティブとして、参加者に

歩数に応じたポイントを付与する、コバトン健康マイレージ事業と連携し、より多くの

市民が健康づくりに関心を持ち、無理せず楽しく取り組める「健康長寿蕨市モデル事業」

（以下蕨市モデル事業）として推進し、「健康密度も日本一のまち」を目指している。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健康長寿に係る先進的な取組事例 
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（２）取組の契機 

 

（ア）高齢化率の上昇 

当市の６５歳以上の人口増加は平成８年から２８年の２０年間で約２倍となっており、

総人口に占める割合は２２.９％（平成２８年）で、平成３２年度には２５.３％になるこ

とが予想されている。 

このことより、生活習慣病予防に必要な１日の「歩数」と「中強度の活動時間」を組み

合わせた、関節を使いすぎず、筋肉が衰えないくらいの負荷をかけて行う『メッツ健康法』

を活用したウォーキングと筋力トレーニングを実施し、長寿遺伝子にスイッチをいれ健康

長寿を実現していくこととした。 
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（イ）介護保険被認定者数と介護給付費（表１） 

 

                        

図２ 

  

 

 

（ウ）ウォーキング環境 

市内にはジョギングやウォーキングができる施設が４箇所、またその中でも市民体育館

には全天候型のウォーキング・ランニングコースがあり、雨や夜間でもウォーキングやラ

ンニングを楽しむことができるようになっている。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成２７年度 平成２８年度 平成２９年度 

３月末 ３月末 ３月末 

要介護認定者数 ２，６７１人 ２，８０４人 ２，８８７人 

介護給付費 ４，１７１，５７５，２８１円 ４,２５２,３４２,１７３円 ４，２５２，５０２，０２２円 



 

 

4 

                           

（３）取組の内容 （表２） 

 

①事業対象者（モニター）の募集（平成３０年４月～３１年３月） 

 新規モニターの募集にあたり、この取組の意義、事業の効果等についてホームページ・ 

広報に掲載したほか、健康づくりに関係のある団体や公民館等で活動している団体、小中 

学校のＰＴＡ等にもチラシの配布を行い、周知を図り参加者募った。また、今年度事業の 

説明会を年７回実施し、１１６人の参加があった。【資料 1】 

 

②講演会の開催（説明会時同時実施） 

 プロジェクト開始に先立ち「健康長寿蕨市モデル事業説明会および講演会」を開催した。 

この取り組みの基となる「メッツ健康法 （８，０００歩 そのうち中強度運動２０分）」 

や健康づくりの秘訣、健康長寿のための望ましい身体活動量等についての講習を実施し、 

既存のモニターや一般市民の意識を高めた。 

また同時に、「地域で健康づくりを支える仕組みづくり」の一環として、ステーション 

運営に関わるサポーターを募集し、事業説明を実施した。 

 

 

 

 

 

 

 

 

事 業 名 “ウォーキングと筋力アップで健康密度も日本一”プロジェクト 

事業開始 平成２７年度 

  

 平成３０年度 平成２９年度 

予 算 

４４５．９万円 

負担金(健康ﾏｲﾚｰｼﾞ)  ５４．９万円  

委託料       ２５８．０万円 

会場借用料       ６．５万円 

講師謝礼消耗品費等 １２６．５万円 

６３１.２万円 

事業委託料    ４０６．６万円  

血液検査委託料  ２１３．９万円 

会場借用料      ５．４万円 

講師謝礼・消耗品費等  ５．３万円 

参加人数 

モニター２６９人（Ｈ30.12.10 現在） 

（活動量計１７６人・ｽﾏｰﾄﾌｫﾝ９３人） 

前年度からの継続参加者 

１３２人（活動量計での参加） 

          （７５％） 

モニター２１０人 

前年度からの継続参加者１５７人 

          （７５％） 

期 間 平成３０年４月～平成３１年３月 平成２９年７月～平成２９年１２月 
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③わらび健康アップステーションの開設（平成３０年５月～） 【資料２】 

健康づくりの拠点となる「わらび健康アップステーション」を平成３０年度も５月よ

り、引き続き埼玉りそな銀行蕨支店内に開設し、モニターだけでなく、より多くの市民

の方に利用してもらうこととした。 

平成３０年度１１月現在では、ステーション利用者数は月平均１３６名で、その内モ

ニターの利用は毎月対象者約１７６名中平均１３３名で、７５．６％の利用率でした。 

ステーション内ではミニ講座等のイベントを行い、平成３０年９月末で８回７２人の

参加がありました。 

また、今年度からサテライトとして、保健センターや公民館で移動「健康アップステ

ーション」を実施し、データ取り込みや健康相談を実施しました。 

 
 

 

④モニターへの支援（平成３０年４月～平成３１年３月） 

◎記録物の提出及び結果の可視化 【資料３】 

  モニターの方々には毎日の筋力アップトレーニングの記録票として「わらび健康アッ

プ貯筋通帳」を配布している。また、活動量計を携帯してのウォーキングの結果につい

ては１月分の活動量を可視化できるようにした。 

◎継続的支援の体制  【資料４】 

月１回はステーションで身体活動量計のデータを取り込み、また活動記録表を提出し

てもらい、実践状況の確認と励まし、アドバイスを行う。 

健康づくりのアドバイスとしては毎月の活動量データをシステムに入力し、その活動

量を結果シート「あんしん生活ＭＹカルテ①・あんしん生活ＭＹカルテ②」にプリント

し、その結果票を基に日常の身体活動を評価している。これは身体活動をスコア化して

いるので（１００点満点）、数値の推移を見ることにより日常の活動レベルを客観的に

評価することができるだけでなく、モニターの日々の目標設定も可能な仕様になってい

る。このシステムは「肥満予防」から「寝たきり予防」まで、身体活動に基づき２０項

目の病気・病態に対する予防率が示されることから、身体活動の量・質バランス図で一

日・週平均・月平均を一目で把握できる評価シートとなっており、モニターの励みにつ

ながり、継続ができるように工夫されている。  
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◎各種健康講座等の開催 【資料５】 

健康アップウォーキング講座、ポールウォーキング講座、健康のための歩き方講座等 

の各種講座を開催し、モニターのモチベーションを上げ、継続しやすいよう工夫し実施

している。平成３０年度は１２月末までに、５回実施し、３５人の参加があった。 

また、ステーション内にはワンポイントアドバイスを掲載し、健康づくりの啓発を行 

っている。 
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◎自主的なウォーキングと筋トレの記録 

身体活動量計を携帯し、１日に中強度の活動を２０分・歩数８，０００歩を目安に活

動してもらうこと、月１３回以上自宅で筋力トレーニングに励んでもらう。その他ウォ

ーキングなどの各種教室にも積極的に参加してもらうこととした。 

その活動内容を“健康アップ貯筋通帳” に記入してもらう。これらを合わせて、健康づ

くりのアドバイスを行っている。 

 

◎わらび健康アップステーションニュースの発行  【資料６】 

  平成２７年度開設当初より『わらび健康アップステーションニュース』を定期的に作

成・発行している。ステーションでのイベントの紹介やモニター向けの情報等を盛り込

んだ内容をモニターに通知し、健康づくりの啓発やステーションの利用について啓発し、

継続が出来るよう支援を行っている。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◎モニター３年間実施者への表彰 

  平成２７年度開始当初から現在まで継続して実施している３９名の方に対し、わらび

健康まつりの式典にて、蕨市長より表彰を行った。 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

8 

                           

⑤わらび健康アップサポーターの養成とその活用  

  プロジェクトの開始前に、わらび健康アップサポーターを養成し、ステーションのス 

タッフとして運営の支援や健康づくりのアドバイス、運動教室での指導補助に携わって 

もらっている。今回からは、さらにステーション運営に主体的に関わり持ってもらい、 

埼玉県のスーパー健康長寿サポーター認定を受けたサポーターの方にも、モニターへの 

健康づくりのアドバイスも実施してもらっている。 

 

 

⑥ウォーキングマップ作成とその配布  【資料７】  

  平成２７年度より、「わらび健康アップ計画情報紙」の中に“ウォーキングと筋力ア

ップで、健康密度も日本一プロジェクト”の取り組みについて掲載し全戸配布しており、

ホームページにも情報を公開している。この情報には『歩きたくなる！ ウォーキング

マップ（塚越）目指せ！８，０００歩 中強度の歩き２０分！！』を地域の住民と協力

しながら作成した。ウォーキングマップについては現在市内別地区のマップの作成中で

あり、平成３１年３月３１日に、全戸配布を予定している。    
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⑦広報わらび・ＨＰでＰＲ 【資料８】 

“ウォーキングと筋力アップで、健康密度も日本一プロジェクト”（健康長寿蕨市モ

デル事業）の取組を掲載し、活動内容の紹介や市民への啓発に努めている。 

⑧事業評価とモニターへのフィードバック  【資料９】         

⑨市民・庁内への取組結果の公表 

蕨市健康づくり推進会議・庁内検討会議で取り組み結果とその成果を公表している。 

⑩フォローアップ事業の実施（平成３１年１月～３月） 

  平成３１年度からのプロジェクトとして、引き続き１月からも継続者の方々、そのほ

かプロジェクトに参加していない一般市民の方々に対してもウォーキング講座等も企画

している。 

 

 

（４）取組の効果 
 

①官民連携の事業 

埼玉りそな銀行蕨支店との協賛により、官民連携型の健康づくりの拠点構築が定着さ

れた。 

 

②一押しの成果 

本市では健康長寿埼玉モデル事業の終了後、「蕨市モデル事業」として新たに事業を 

開始した。３年間の健康長寿埼玉モデルにおける最終実績評価としては、医療費の抑制 

効果が示唆されているが、これには、官民の連携でステーションが多くの方に利用され、 

新たなコミュニティの場ができたことが一因と考える。また、今年度はさらに地域で健 

康づくりを支える仕組みの一環として、健康長寿サポーターが主体的にステーションを 

運営する試みを実施したことで、さらに地域と密着した事業となったと考える。参加し 

ている住民同士のコミュニケーションは、参加者の健康意識の向上に繋がっている。 

 

③自治体にとっての効果（青栁幸利氏の分析報告書より抜粋）  【資料１０】 

  ３年間の事業実施後のアンケート調査の結果からは、外出意識や歩行強度等の運動習 

慣に通ずる意識向上が確認された。本事業を通じて、健康行動変容の動機付け要因へア 

プローチできたことが示唆されている。 

健康づくりは、継続することが不可欠であるが、その継続をサポートする健康アップ 

ステーションの魅力として、「身体活動量チェック」が最も多かった。継続要因として 

も、活動量計が最上位にあげられるなど、健康づくりの基準を明確にした、無理のな 

い「メッツ健康法」が一定の評価を受けたと考えられる。 

青柳氏によれば、継続阻害要因や継続要因について見極めることが、将来の医療費抑 

制に繋がると考えられ、健康アップステーションでのコミュニケーションを有効に活用 

することが大切だと述べている。 
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健康長寿埼玉モデル３年間の結果とその効果 
１ 効果検証のまとめ（青栁幸利氏の分析報告書より抜粋）【資料１１】 

【身体活動量について】 

◯新規モニターの活動量は、事前数値が既に高水準であったため、季節要因の影響を 

受け若干の上下動を伴いながらも横ばいに推移（歩数：▲94 歩、中強度活動時間：+1.9 

分、スコア：+1.3 点）。 

○28 ヶ月継続モニターの活動量は、モニター開始後 4 ヶ月で有意に上昇（歩数：+1806 

歩、中強度活動時間：+6.8 分、スコア：+9.0 点）。18 ヶ月継続モニターは、事前値よ 

りかなり高水準であったものの、6 ヶ月後の中強度時間が上昇。その後、いずれの継 

続モニターも、微減傾向が窺えるも、最後まで高水準を維持した。 

◯全体的なトレンドとして、夏場の 8~9 月にかけて下降し、涼しくなり始めた 10~11 

月で上昇する傾向が見られた。 

【健康状態について】 

◯体組成データについては、特に顕著な変化は確認できなかった。 

◯血液検査項目については、総体的に大きな変化は確認できなかった。その中におい 

て、TG と HbA1c に関しては、新規モニターで前後比有意な改善傾向（TG：▲17.85 

／5%水準、HbA1c：▲0.08）／1%水準）が見られた。また、基準値内人数もそれぞれ 

約 10%、約 15%（5%水準で有意差あり）の増加が確認された。 

◯体力測定項目については、総体的に大きな変化は確認できなかった。その中におい 

て、上体起こしに関しては、いずれのモニターも前後比で有意な向上が確認された（28 

ヶ月継続モニター：+1.8 回／5%水準、18 ヶ月継続モニター：+1.3 回／5%水準、新規 

モニター：+1.3 回／1%水準）。 

◯QOL の向上が伺えた。また、精神的健康面においても、社会的健康面においても改 

善傾向が確認された。 

【生活習慣について】 

◯運動習慣や歩行習慣を身につけた人が増加。また、メッツ健康法を通じて、食習慣 

や睡眠習慣にも好影響を及ぼしていることが窺える。 

【健康に対する行動変容について】 

◯健康行動に対する変容ステージが実践前後で上昇。運動や食生活等の生活習慣の改 

善について、改善に取り組んでいない“非行動”群と、既に改善に取り組んでいる“行 

動”群に分類し、2 群間の前後比較をしたところ、1%水準で有意に“非行動”群が減 

少し、“行動”群が増加した。 

◯外出意識や歩行強度等の運動習慣に通ずる意識向上が確認された。本事業を通じて、 

健康行動変容の動機付け要因へアプローチできたことを示唆している。 

【継続要因について】 

◯継続因子と考えられる各項目を前後比較すると、ほとんど増減が見られなかった。 

これらは、健康アップステーションへの参加によって、「目標が見つかったり」、「自己 

効力感が高まったり」、「支援者が増えたり」するというよりも、もともとそれらを備 

えた方が参加している可能性が高いことを示唆している。 
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◯健康づくりは、継続することが不可欠であるが、その継続をサポートする健康アッ 

プステーションの魅力として、「身体活動量チェック」が最も多かった。継続要因とし 

ても、活動量計が最上位にあげられるなど、健康づくりの基準を明確にした、無理の 

ない「メッツ健康法」が一定の評価を受けたと考えられる。 

◯モニターの 85%以上が今後の継続意志を持っていたが、「継続意志」と一般的継続 

要因との関係を調べたところ、「目標がある人」「自己効力感が高い人」「支援者がいる 

人」「イベント参加経験のある人」は、そうでない人よりも「継続意志」が高いことが 

示唆された。 

◯継続阻害要因や継続要因について見極めることが、将来の医療費抑制に繋がると考 

えられ、健康アップステーションでのコミュニケーションを有効に活用することを提 

案したい。 

【医療費抑制効果について】 

◯モニターと一般の医療費推移における比較を行ったところ、初回のモニター開始以 

降、継続モニターの医療費は一般のそれを安定的に下回って推移。 

◯モニター期間前後における、モニターと一般の月平均医療費を比較したところ、い 

ずれのモニターグループも、一般との比較においては低位に推移。18 ヶ月継続モニタ 

ーおよび新規モニターの医療費は、本事業開始前から一般比で低かったため、それだ 

けでは本事業の医療費に対する効果を唱えないが、28 ヶ月継続モニターについては、 

本事業開始前の医療費が一般よりも高く、その後逆転していることを考えると、医療 

費に及ぼす一定の効果があったことが窺える。_ 
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２ 医療費の分析結果について 【資料１２】 

・新規モニターはモニター前の医療費が一般市民よりも高い傾向にあったが、モニター期

間以降逆転することが増えた。一方、継続モニターについては、モニター前は一般市民と

ほぼ同様のトレンドで大差はなかったが、モニター期間以降、モニター医療費の方が低い

傾向が顕著に現れた。本事業の医療費抑制効果が示唆されたと考える。 

・モニター期間前後のモニターと一般市民の月平均医療費を比較した結果、新規について

は、モニターも一般市民もモニター期間前後で医療費は下落しているが、モニターの方が、

下落幅が大きかった。一方、継続者については、モニターが横這いに推移したのに対して、

一般市民は上昇トレンドを示した。本事業の医療費抑制効果が示唆された。 
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（カ）創意工夫した点 

①生活習慣病予防または介護予防に寄与できたこと 

特定保健指導対象者や過去の介護保険の二次予防事業該当者に参加を促すことで生

活習慣病予防または介護予防に寄与できていると考える。 

②取り組みやすい仕組み 

モニターに各自取り組んでもらうことを中心に考え、教室参加等の負担を少なくし 

忙しい方もモニターとして参加しやすく、継続しやすいように工夫した。 

 ③蕨市のサポーターの活用 

市内に「ステーション」を設置し、市民が気軽に健康づくりに取り組めるようにし 

た。また、脱落者を少なくするようステーションをコミュニティの拠点としても活用 

し、スタッフやサポーターによる励ましや声かけを行なえる、地域で健康づくりを支 

える仕組みとしたことが継続への大きな効果となったと考える。 

 ④学識経験者の知見の活用   【資料１３】  

   この健康づくりの取組の科学的根拠としては、東京都健康長寿研究所 青柳幸利氏 

の１５年間の研究によるものであり、その実績の成果を基にして蕨版として３年間実 

施したことで、明瞭な効果判定ができたと考える。今年度も同研究所に委託し、助言 

を頂きながら事業を実施している。 

 ⑤健康長寿サポーターとのコラボ 

   平成２５年度から養成した健康長寿サポーターは、平成３０年度１２月現在で、 

６５５人となっており、目標にした４９７人を超え９１．４％に達している。 

この講座を受講した母子愛育会・食生活改善推進員の方々もモニターとなり、健康 

づくりの啓発活動にも、尽力いただいている。また、スーパー健康長寿サポーターの 

認定を取り、ステーションで活躍している。また、その方々にモニターの方々の健康 

長寿サポーターの養成講座と蕨市健康アップサポーターの養成講座の講師となって活

躍してもらっている。 

（キ）課題、今後の取組  【資料１４】 

   平成２７年度より開始された健康長寿埼玉モデル事業も終了したが、新たに今年度 

から「蕨市モデル事業」として、青栁幸利氏の指導のもと、健康づくりのための望ま 

しい生活習慣・身体活動の普及を市民に定着させ『８，０００歩・中強度２０分』を 

目標に、生活習慣を改善し、病気の予防を図っていくことを実施してきた。市民の健 

康づくりのモチベーションを上げるため、“わらび健康アップステーション”を基地と 

したコミュニティづくりも継続し、今年度はさらに、ステーションの運営を健康長寿 

サポーターが主体的にステーションを運営する試みを実施したことで、地域で健康づ 

くりを支える仕組みの一環が達成できたと考える。 

また、今年度も青栁幸利氏より紹介された活動量計の貸与を継続し、ウォーキング 

に取り組んでもらったが、この活動量計は自己評価しやすく、相談時のツールとして 

好評である。さらに、１か月に１回はステーションに足を運んでもらい、モニター同 

志やスタッフ、サポーターの方々とのコミュニケーションを図りながら“わらび健康 

アップステーション”を活用していく。このコミュニティづくりを基盤としての支援
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体制が、継続していく意欲を上げている。今年度はさらに、コバトン健康マイレージ

と連携することで、スマホ世代の参加者年齢層の引き下げが達成できたと考える。今

後さらに、健康寿命の延伸、医療費の抑制を実現していくためには、官民の連携やコ

ミュニティの力を活用し“ウォーキングと筋力アップで、健康密度も日本一プロジェ

クト”として継続していきたいと考えている。 

そのためには、今後はさらに、介護保険室が介護予防として取り組んでいる事業と 

保健センターで取り組んでいる生活習慣病予防と医療保険課での国保保健事業との連 

携強化を図り、今よりも規模を大きくして健康づくりの事業として実施していく方向 

へと発展させていきたいと考える。 

 


