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健康長寿に係るイチオシ事業 

草加市 
～一緒にがんばろうコース 特定保健指導の効果～ 

 

(１) 事業概要 

一緒にがんばろうコースは草加市で特定保健指導が開始された平成 20 年から始まっ

た動機付け支援のコースの一つである。全 10 回コースのため参加者の血圧測定や生活習

慣の聞き取りに時間をかけて行うことができ、受診勧奨や生活習慣改善のためのアドバ

イスが行いやすいコースである。 

今年はより効果的な特定保健指導を実施するため、保健指導の期間を 6 か月間から 4

か月間に変更したり、減塩指導の一環として、味噌汁の試飲を取り入れるなど事業改善

を行いながら事業を行っている。 

 

(２) 契機 

(ア) 高齢化率の上昇 

草加市の高齢化率は、24.5％(平成 31 年 4 月 1 日現在)で全国平均 28.1％・埼玉県

平均 25.9％と比べても低く、比較的「若い」市であると言えるが、高齢化が徐々に

進んでおり、要支援者・要介護認定者の割合も増加傾向にあり、今後も増えていくこ

とが予想される。草加市の平成 29 年度特定健診のメタボリックシンドロームの割合

も 19.6％で埼玉県平均 18.3％と比べて高い状況である。こうした現状から、特定保

健指導対象者である 40 代～70 代に対し、効果的な保健指導を行い、メタボリックシ

ンドロームに伴う様々な合併症を予防及び医療費の抑制を行っていくことが課題で

ある。 

 

(イ) 保険年金課との連携 

特定健診の担当課である保険年金課と連携し、保健 

センターの管理栄養士、保健師、看護師が特定保健指 

導業務にあたっている(図 1)。 

平成 30 年度より、特定健診が自己負担額無料化さ 

れたことで、より受診しやすい環境となった。 

 

(ウ) 獨協医科大学との連携 

獨協医科大学公衆衛生学講座に解析を依頼し、特定健診・特定保健指導の効果につ

いて検証を行っている。 

 

(エ) 民間企業との連携 

今年度はスポーツクラブ メガロス草加からインストラクターを派遣してもらい、

インストラクター自らが考えたプログラムをもとに、全 8回の運動教室を実施してい

る(表 3)。 

図 1 
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(３) 内容 

事業名 一緒にがんばろうコース 

事業概要 全 10 回の教室で、初回は健診結果を振り返りながら目標を設定。スポー

ツクラブインストラクターによる運動教室を 8 回実施。修了式で取り組

みの成果を確認するコース。食事・運動指導を通じて、メタボリックシ

ンドローム等を改善していく。 

実施内容  3 コース各 10 回(令和元年度 2コース既に実施) 

 初回：事業説明、生活習慣アンケート、腹囲、体重、骨密度、体組成 

計測、行動目標の設定、バランスの良い食生活の食事指導 

 4 回：料理カードを使ったエネルギー計算、バランスの良い食事の 

振り返り 

 9 回：アルコールの上手な飲み方について、飲み物に含まれる糖分に 

       ついて 

10 回：食事バランスの確認、味噌汁の試飲体験(減塩体験) 

※2 回～9回は体操教室も併せて実施 

実施会場 保健センター   

予算 726 千円（出張型保健指導民間委託料） 

※その他ガイドブック印刷等は需用費 4,036 千円から 

実施体制 草加市保健センター(管理栄養士、保健師、看護師) 

スポーツクラブ メガロス草加 

 

(ア) 参加人数(令和元年 5 月開始コースのみ記載) 

 

 

 

 

 

 

 

特定健診の対象者は、38,911 人(平成 29 年)から 36,582 人(平成 30 年)と減少し 

ているが、参加者は増加傾向である。 

 

(イ) 参加者の募集（平成 31 年 3 月） 

  対象者に対し個別通知による勧奨を実施した。その際、返信率を上げるため返信用  

 封筒を同封している(図 2)。 

 

 

 

 

 

年代 男性（人） 女性（人） 

40－49 0 0 

50－59 0 1 

60－69 10 19 

70－ 9 8 

表 2 

表 1 

合計 47 人 
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(ウ) 特定健診結果の振り返りと目標設定（令和元年 5月） 

 初回はそれぞれの特定健診結果の振り返りや当日測定した腹囲や体組成計、骨密度

測定の結果の説明と生活習慣・食習慣を聞き取るアンケートおよび栄養講話を行い、

個人の目標を設定した(図 3)。 

 参加者が特定健診結果を振り返り、改善すべきポイントがわかるようレーダーチャ

ートというシートを用いている(図 4)。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(エ) ヘルスアップガイドブックを使った指導（令和元年 5月～9月） 

 参加者が教室参加中に学んだ運動・食事指導の一部を本 1冊にまと 

めており、教室中や終了後に復習できるようにしている(図 5)。初日で 

このガイドブックを参考にし、運動・食事の目標を立てている。目標は 

3 か月間で「腹囲－1.5ｃｍ」など数値などで達成ししたことを実感で 

きるような目標設定を促した。 

 

(オ) セルフモニタリングの推奨（令和元年 5 月～9月） 

   設定した目標を毎日達成できたかどうかや 1 日の歩数を書き込むことができるヘ 

担当の保健師（看護師）・管理栄養士と相談しながら、

生活改善のためのサポートをします

期間：約３か月間 参加費：無料

草加市特定保健指導

自分の体を

もっと見つめた方が

いいのかな…

1月14日 または 1月21日

4月28日修了式

 １月２８日
 ２月４日、１８日、２５日
 ３月３日、１０日、１７日、２４日

運動教室
(全８回)

健康教室

日程と会場はどれか１つをお選びいただけます。

① 11月27日(水)9:30～12:00 柿木公民館

② 11月29日(金)9:30～12:00 新里文化ｾﾝﾀｰ

③ 12月2日(月)9 :30～12:00 保健センター

④ 12月5日(木)9:30～12:00 新田西文化ｾﾝﾀｰ

火曜日コース ・定員 30人・全10回

運動教室前に血圧を測定します。測定時の

血圧が180/100以上の時は、原則運動実習は見学していただき、
医療機関を受診していただくよう、お願いいたします。

家でもできる簡単筋トレ

初心者も楽しいリズム体操

大人気の各種測定

（筋肉量・血流測定）

健診結果をよく見てみよう

あなたにぴったりの食べ方は？

会場にお越しいただくのは、健康相談の
１回のみです。忙しくて教室に通うのは
難しい方などにおすすめです。

会場 保健センター（草加）

勤労福祉会館（新田）

市民活動センター（谷塚）

曜日 月曜日～日曜日

時間 ９:30～17:30(受付)

相談は１時間程度

お申込み後、日程を調整いたします。

応援レターで、季節に合わせた
健康に関する情報をお伝えします。

健康教室＋週1回の運動教室に参加していただく

コースです。

運動初心者や長年運動していなかった人でも、楽

しめるカリキュラムです。

体をほぐすストレッチ

プロの指導でウォーキング

家でもできる簡単筋トレ

初心者も楽しいリズム体操

期間中、栄養士による食事

についての講話を行う日も

あります。

大人気の各種測定

（筋肉量・脂肪量・血管年齢・骨密度）

健診結果をよく見てみよう

あなたにぴったりの食べ方は？

試食で減塩体験

健康教室

運動教室 全8回 運動は約１時間半

運動教室前に血圧を測定します。測定時の血圧が180/100以上

の時は、原則運動実習は見学していただき、医療機関を受診して
いただくよう、お願いいたします。

どちらのコースも３か月後に体重・腹囲等確

認させていただくため、アンケートをお送り

します。

必ずアンケートの

返送をお願いします

期間：約３か月間①～③のコースのうち1つを選んでください

体をほぐすストレッチ

1月27日(月) 13:30～15:30

会場：保健センター

やさしい健康ヨガ

1月20日(月) 9:30～11:30

会場：保健センター

呼吸とポーズを組み合わせて

心と体のコリをほぐし、

ストレスから解放します。

※①11月27日（水）②11月29日（金）に参加希望の方

は11月26日（火）までにお申し込みください。

ヘルスくん アップちゃん

ＨＤＬコレステロール

ヘモグロビンＡ１ｃ

CKD（慢性腎不全）の重症度分類

発行：草加市保健センター　〒３４０－００１６　草加市中央１－５－２２　電話９２２－０4００　FAX９２２－１５１６

尿たんぱく

正常または
高値

90～

正常または
軽度低下

60～89

軽度から
中等度低下

45～59

中等度から

高度低下

30～44

G1

G2

G3a

G3b

受診時年齢

159504 ﾆｼﾔﾏ ﾕｷｵ 男 68様

ＩＤ 氏名 性別

96.5 ＢＭＩ

27.9

γ-ＧＴＰ

69

腹囲
尿酸

4.8

24

34

5.6 ＬＤＬコレステロール

138

中性脂肪

ＡＳＴ
（ＧＯＴ）

274

収縮期血圧

129

ＡLＴ
（ＧＰＴ）

拡張期血圧

31 80

経年変化を
見てみましょう

健診日 2017/11/29 2018/12/4

医療機関名 いしどりクリニック いしどりクリニック

採血時間 10時間未満 3.5時間未満

身
体
計
測

身   長 ｃｍ 157.7 157.5

腹   囲
男性：85未満

女性：90未満 ｃｍ 92.5 96.5

体   重 kg 72.7 69.2

- ± ＋以上

血
圧

収縮期血圧 129以下 mmHg 154 129

Ｂ Ｍ Ｉ 18.5～24.9 ㎏/m2 29.2 27.9

拡張期血圧 84以下 mmHg 109 80

e
-
G
F
R
区
分

415 274

31

69

脂

質

の

代

謝

中性脂肪 149以下 mg/dｌ

HDLコレステロール 40以上

LDLコレステロール 119以下 mg/dｌ 129 138

mg/dｌ 29 34

糖
の
代
謝

139以下 mg/dｌ 124 121
★

空腹時血糖値 99以下 mg/dｌ

随時血糖値

ヘモグロビンA１ｃ（NGSP) 5.5以下 ％ 5.9

アルブミン 4.0以上 mg/dｌ

24ＡＳＴ（ＧＯＴ） 30以下 Iu/I 26

γ-ＧＴＰ 50以下 Iu/I 58

ＡＬＴ（ＧＰＴ)
肝
機
能

5.6

7.0以下 mg/dｌ 4.3 4.8

4.2 4.2

30以下 Iu/I 32

腎
クレアチニン

男性：1.0以下

女性：0.7以下 mg/dｌ 0.74 0.90

e-GFR 60以上 ml分/1.73m3 80.68 64.85

尿酸値

（－） （－）

高度低下

15～29

末期
腎不全

G4

G5

＜15

今回の健診における医師の判定: 脂質異常を認めます。食事、運動に注意して下さい

メタボリックシンドローム判定 メタボ該当 メタボ予備群

尿潜血 （－） （－） （±）

尿蛋白 （－）

尿
検
査

尿糖 （－） （－） （－）

平成30年度の特定健診の結果を
レーダーチャートで表しています。
外にひろがる程、良い結果となります。

低値～基準域

生活習慣の改善が必要です

医療機関を受診し医師の指示に

従いましょう

平成30年度の特定健診結果のうち、e-GFR・尿蛋白を

組み合わせて分類しました（ＣＫＤ診療ガイドライン2018より）。

末期腎不全や心血管疾病等の発症のリスクが

の順に上昇していきます。

★印の付いているところが、あなたのリスクの位置です。
緑 黄 赤橙

72.7 
69.2 

92.5 

96.5 
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体重 腹囲

これまでの健診の体重と腹囲の変化を
グラフで表しています。

ｍｇ/ｄｌ

ｍｇ/ｄｌ

ml分/1.73㎥

ｍｍＨｇ

ｍｇ/ｄｌ

ｍｇ/ｄｌ

ｍｇ/ｄｌ

ｍｇ/ｄｌ

％

食事からのたんぱく質は体内で栄養分となり、腎臓でろ過されます。尿中
のたんぱく質が陽性の場合は腎機能の低下が疑われます。

尿蛋白 （－） （±） （＋）以上

肝臓や胆道に障害があると数値が高くなるので、ＧＯＴ・ＧＰＴと同様に肝
臓障害の発見の手がかりとなります。また、アルコール常飲者では数値が
高くなります。

糸球体ろ過量とも呼ばれるもので、腎臓が老廃物を排泄する能力を示す数
値です。クレアチニンの値と年齢、性別を加味した計算式で、推算します。

血液中のブドウ糖濃度が高くなり、限界を超えると、腎臓がろ過しきれずに
尿中にあふれ出します。（＋）以上の場合は糖尿病が疑われます。

尿潜血 （－） （±）～（＋） （＋＋）以上
陽性の場合は腎臓や尿管、膀胱等の尿路・尿道に何らかの異常が起きて
いることが考えられます。

尿糖 （－） （±） （＋）以上

ｸﾚｱﾁﾆﾝ
男性1.0以下

女性0.7以下

男性1.01～1.29
女性0.71～0.99

男性1.3以上

女性1.0以上

からだがタンパク質を利用した後に生じる老廃物です。
腎機能が低下すると、血液中に増加します。

ｅ－ＧＦＲ 60以上 45～60未満 45未満

HbA1c
（ﾍﾓｸﾞﾛﾋﾞﾝ
ｴｰﾜﾝｼｰ）

5.5以下 5.6～6.4 6.5以上
過去１～２ヶ月の平均的な血糖の状態を表します。また、長期的な血糖コ
ントロールの手がかりになります。

アルブミン 4.0以上 3.9～3.6 3.5以下
血液中のたんぱく質の一種で、栄養・代謝物質の運搬、浸透圧の維持な
どの働きを行います。全身の栄養状態（低栄養の有無）を調べることがで
きます。

ＡＳＴ
(ＧＯＴ) 30以下 31～50 51以上 この数値が高いと心臓や筋肉などの臓器の異常や障害が疑われます。Ｇ

ＰＴのほとんどは肝細胞に含まれ、この数値が高いとウィルス性肝炎、ア
ルコール性肝炎、脂肪肝などの肝臓障害が疑われます。特に内臓脂肪型
肥満の人は、脂肪肝には要注意です。ＡＬＴ

(ＧＰＴ) 30以下 31～50 51以上

γ -ＧＴＰ 50以下 51～100 101以上

Ｕ/Ｉ

ＬＤＬ
ｺﾚｽﾃﾛｰﾙ 119以下 120～139 140以上

Ｕ/Ｉ

Ｕ/Ｉ

血糖値
（空腹時） 99以下 100～125 126以上

糖尿病発見の手がかりとなる血液中の血糖量がわかる検査です。血糖
は、からだを作っているいろいろな組織細胞のエネルギー源となる大切な
物質です。

中性脂肪 149以下 150～299 300以上
中性脂肪はおもにエネルギーとして利用され、余った分は脂肪として体内
に蓄積されます。食べすぎや飲みすぎ、肥満によって数値が高くなり、動
脈硬化の発症・進行を促進します。

ＨＤＬ
ｺﾚｽﾃﾛｰﾙ 40以上 35～39 34以下

善玉ｺﾚｽﾃﾛｰﾙともいい、血管内の悪玉ｺﾚｽﾃﾛｰﾙをとり去り、肝臓へ運んで
排泄・処理する働きがあり、動脈硬化を予防します。有酸素運動などによ
り増加し、肥満や喫煙により減少します。

130～139 140以上 ｢収縮期血圧｣は心臓から血液が送り出されるときの血圧で、｢拡張期血
圧｣は血液が心臓に戻るときの血圧。高血圧の状態が続くと動脈硬化を招
き、心筋梗塞や脳卒中を引き起こす要因になります。拡張期

血　圧 84以下 85～89 90以上

ｍｍＨｇ

悪玉ｺﾚｽﾃﾛｰﾙともいい、量が多くなると血管の内側に付着してたまり、動
脈硬化を進行させます。さらに血管をふさいで血流を遮断し、心筋梗塞や
脳梗塞を引き起こす要因になります。

尿酸 ｍｇ/ｄｌ 7.0以下 7.1～8.9 9.0以上
古くなった細胞が代謝される際に生じる老廃物でプリン体が分解されてで
きる物質。尿酸は、尿とともに排泄されますが、増えすぎると、足の指やひ
ざの関節などに炎症を起こします。これが痛風です。

検査項目 ＜単位＞

このままの
状態を

維持しましょう

生活習慣を
改善しましょう

医療機関を
受診しましょう

この検査でわかること

腹　囲
男性85未満

女性90未満

男性85以上

女性90以上

腹囲によって内臓脂肪型肥満かを判定します。内臓脂肪が過剰にたまる
と、たとえ体重が適正であっても、糖尿病や心筋梗塞、脳卒中などを引き
起こしやすくなります。

ＢＭⅠ
18.5～

24.9
25以上

体重が適正かどうかを判定します。
ＢＭＩ＝体重(ｋｇ)÷身長(m)÷身長(m)

ｃｍ

kg/㎡

収縮期
血　圧 129以下

図 2 

図 3 

図 5 

図 4 
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  ルスアップカレンダーを参加者に配布(図 6)。その際、埼玉県コバトン健康マイレー 

ジの紹介を行い、市内でポイントチャージできる場所や登録の方法が書かれた紙を配 

布した(図 7)。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(カ) スポーツクラブインストラクターによる運動指導（令和元年 5 月～7月） 

スポーツクラブ メガロス草加からインストラクターを派遣してもらい、筋トレや 

ウォーキング、ストレッチ指導など今後も参加者が継続できるような内容を中心に全 

8 回の運動教室を行った(表 3)。運動教室前には、健康チェック及び血圧測定を行い、 

血圧が高い参加者に適宜受診勧奨を行った。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

曜日

①

②

①

②

①

②

　　【　がんばる項目の達成度　】　　　　　　◎：よくできた　　○：できた　　△：少ししかできなかった　　×：できなかった
　

メ
モ

発行：草加市保健センター

２０００歩→

が
ん
ば
る
項
目

食
事

運
動

そ
の
他

歩
数
（

歩
）

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　名前：　　　　　　　　　

日　付

　

＋２ｋｇ （     ）ｋｇ

＋１ｋｇ （     ）ｋｇ

１００００歩→

－１ｋｇ（     ）ｋｇ

現在の体重
（     ）ｋｇ

１２０００歩→

－２ｋｇ（     ）ｋｇ

　８０００歩→

６０００歩→

４０００歩→

今月の
腹囲 ｃm  
（ 測定日 /   ）

体
重
（
ｋ
ｇ
）

サイン

●封筒に入れていただくもの

記入済みの申込書

●あて先

〒330-9091

さいたま新都心郵便局私書箱159号

埼玉県コバトン健康マイレージ事務局

●パソコン、スマートフォン

からお申込みできます。

参加登録をする 歩数計が届く
(スマートフォンの場合は

すぐに利用可能)

歩数計を

身につけて歩く

タブレット端末

(リーダー)にかざして

歩数データを送信する
（スマートフォンの人はアプリで送信)

ポイントに応じて

抽選でプレゼント

埼玉県コバトン健康マイレージ

草
加
駅

伝右川

辰
井
川

市立病院

草加2-21-1

市民体育館

松 江1-1-8

勤労福祉会館

旭 町6-13-20

新田西文化センター

清 門3-49-1

そうか公園

柿木町272-1

記念体育館

瀬 崎6-31-1

新里文化センター

新 里町983

保健センター

中 央1-5-22

至 西新井

至 越谷

図 6 図 7 

表 3 
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(キ) 脱落者を防ぐ対策（令和元年 5月～9月） 

欠席が 2回続く参加者には、保健センタースタッフが電話で参加者の現在の状況を

確認し、教室参加への働きかけや必要に応じ受診勧奨や生活習慣のアドバイス等を行

った。 

 

(ク) 継続参加者 

令和元年度参加者 47 人中 7 人(14.8%)が、平成 30 年度より継続参加していた。 

 

(ケ) 修了式（令和元年 9月） 

修了式は、運動教室終了約 1 か月後に実施し、初回の健康教室で測定した腹囲、 

体重、体組成計測を行い、取り組みの効果を比較した(図 8)。 

また、一緒にがんばろうコース参加者が、今後も取り組みを継続できるよう卒業 

生が立ち上げた 2 つの団体を紹介している。うち 1 団体へは、健康講話年 2回、調理 

実習を年 2回実施するなど、支援を行っている。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(４) 事業効果 

(ア) 身体面・生活習慣の効果 

今年度一緒にがんばろうコースに参加した 47 人の腹囲・体重の平均値と生活習慣

アンケートの実施結果をそれぞれ比較した(表 4)。 

 

①腹囲・体重の増減の平均 

腹囲・体重ともに平均して減少傾向との結果が出た。これは、参加者個々が自  

身で立てた目標に取り組み、運動教室に週 1 回参加することで、身体面において 

効果があったと考えられる。運動教室終了 1 か月後に行われた修了式ではさらに 

減少傾向が見られたことから、運動教室終了後も保健指導に沿った取り組みを続 

けたことが伺える。このことから一緒にがんばろうコースに参加したことで、生 

活習慣病の予防効果があると考えられる。 

 また、男性の方が女性よりも腹囲・体重の減少の割合が大きかった。男性参加 

者からは、「毎日ヘルスアップカレンダーを付けたことで達成感を感じた」、「歩 

数をマイレージで確認するのが楽しみになった」など、数値目標に向かって取り 

組む人が多かった。 

図 8 

中央公民館
月2回 水曜日 １３：００～１５：００

（実施日は会場の予約後決定します）

・ウォーキング、リズム体操、

ストレッチ体操、筋力トレーニング等

の運動実習

・調理実習および栄養講話（年１～２回程度）

月額 1000円

・会場・時間

・内容

・会費

ストレッチ体操、筋力トレーニング、

リズム体操等の運動実習

入会金 500円

月額 1500円

・会場・時間

・内容

・会費

市民体育館 軽体育室 など
月2回 木曜日 9：００～11：００

（実施日は会場の予約後決定します）

図 9 
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②生活習慣の変化 

 教室参加者の食事、運動習慣に関するアンケートでは、「改善した」と答えた 

割合が全体の 93.6％と生活習慣の改善が意識面でも大きく表れている結果となっ 

た(表 5)。参加者からは、「間食の量を意識するようになった」、「休肝日を設け 

るようになった」など具体的な改善点も多く聞かれ、特定保健指導を受けたこと 

で行動変容が促されていることがわかった。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(イ) 医療費の抑制効果の有無について 

今年度も同様の方法で分析検証を行うが、今年度の検証結果はまだ出ていないた 

め、2年連続参加者 7 人の年間医療費(平成 29、30 年の 1.1～12.31 にかかった治療 

費)の平均を算出した(表 6)。 

 

 

                                

 

 

                             上記データは保険年金課職員が算出 

しかし、対象者が少ないことや、国保データベースシステムによると、草加市民

の平均年間医療費は平成 28 年度で 305,540 円と大きく平均値との差異が出ているこ

年度 年間医療費(平均) 

平成 29 年 37,668 円 

平成 30 年 27,657 円 

表 4 

表 5 

表 6 

修了式における生活習慣の改善

性別 人数(人）

改善 19

変化なし 0

悪化 0

改善 25

変化なし 3

悪化 0

改善 17

変化なし 2

悪化 0

改善 22

変化なし 6

悪化 0

19

28

生活習慣の改善(人）

19

28

身体活動

男性

女性

栄養・
食生活

男性

女性

男女別平均値

性別 人数(人）
初回時

平均値（A)
運動教室最終日

の平均値（B)
変化（B)-(A)

修了式時
平均値（C)

変化（C)-(A)

男性 19 91.1 88.3 -2.8 88.3 -2.8

女性 28 91.6 90.1 -1.5 89.6 -2.0

男性 19 71.5 69.6 -1.9 69.3 -2.2

女性 28 62.8 61.1 -1.7 60.8 -2.0

腹囲
（ｃｍ）

体重
（ｋｇ）
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と、受診勧奨した者についてはむしろ医療費が増えていることからこのデータだけで

は、医療費抑制効果の有無について判断することはできなかった。 

 

（ウ）獨協医科大学による一緒にがんばろうコースの効果検証 

今年度も同様の方法で分析検証を行うが、今年度の検証結果はまだ出ていないた

め、獨協医科大学の公衆衛生学講座の小橋教授、春山准教授による平成 29 年度分の

解析の結果の一部を報告する。 

 

①腹囲・体重・BMI の減少 

コース開始時と終了時の参加者の平均腹囲・体重・BMI を比較したところ、いずれ

の値も、有意な改善が認められた(図 10)。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

②次年度の健診結果への効果 

 一緒にがんばろうコースに参加したことで、参加者の健診結果が改善しているか比

較したところ、BMI、体重、拡張期血圧において改善傾向がみられた(表 7)。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 10 

表 7 

腹囲 BMI 体重 

94.0 
92.4 

85

90

95

100

105

指導前 指導後

*：ｐ＜0.05；**：ｐ＜0.01；***：ｐ＜0.001

cm
**

68.3 66.9 

50

60

70

80

90

100

指導前 指導後

**

*：ｐ＜0.05；**：ｐ＜0.01；***：ｐ＜0.001

ｋｇ

27.0 26.4 

20

22

24

26

28

30

32

34

指導前 指導後

**

*：ｐ＜0.05；**：ｐ＜0.01；***：ｐ＜0.001

ｋｇ/ｍ２

指標 有効N数c 平均値 ± 標準偏差 平均値 ± 標準偏差 差 P値a

腹囲, cm 36 92.4 ± 8.2 5.7 ± 10.1 -1.4 0.225

BMI, kg/m2 36 27.0 ± 3.1 2.4 ± 3.2 -0.4 0.008

体重, kg 36 68.8 ± 10.8 0.5 ± 10.8 -1.0 0.010

収縮期血圧, mmHg 36 131.9 ± 19.8 -2.0 ± 20.6 -3.0 0.320

拡張期血圧, mmHg 36 81.6 ± 13.2 -4.5 ± 11.8 -3.9 0.046

トリグリセリド, mg/dl 36 142.9 ± 84.6 -7.1 ± 66.0 -17.1 0.170

HDLコレステロール, mg/dl 36 56.0 ± 16.2 -9.6 ± 14.3 0.8 0.590

HbA1c, % 36 5.669 ± 0.308 -12.1 ± 0.334 -0.044 0.167

a: 対応のあるt検定を用いた。

ｂ: 平成29年値、年齢及び性を調整した共分散分析を用いた。

c: 平成29年と30年の健診を受診した者を対象とした。

H29年度特定健診 H30年 vs H29年H30年度特定健診
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(５) 成功の要因、創意工夫した点 

(ア) 個別通知でわかりやすいコース内容の紹介を行ったこと(図 2) 

特定保健指導対象者が参加したいという気持ちになってもらえるよう、教室内容を

表でわかりやすく伝えるとともに、カラー印刷を行いよりイメージがしやすいよう努

めた。 

参加者の声を載せることで、特定保健指導に参加するメリットを伝えることができ

た。 

 

(イ) 特定健診結果・特定保健指導の努力の成果がわかるようデータ化したこと 

 初回の健康教室では、参加者が改善すべきポイントがどの項 

目なのかわかりやすいようデータ化することで、参加者が食事 

・運動目標を立てやすいよう心掛けた(図 4)。 

3 か月間の運動教室後の修了式で腹囲・体重・筋肉量など 

の変化をグラフや図にし、努力した結果がわかるようにした 

(図 11)。男性参加者からは、「ヘルスアップカレンダーをつ 

けることで、変化が客観的に捉えられた」という意見も数名 

聞かれ(図 6)、グラフ化・データ化することが参加者にとって 

努力を実感しやすい指標となっていると感じた。 

 

(ウ) 栄養指導に味噌汁の試飲を取り入れたこと 

減塩指導をより身近に感じてもらうため今年度は草加市の特産品である小松菜を 

使用した味噌汁の試飲を行った。参加者からは「うちの味は濃いから味噌を減らして 

みよう」、「だしがきいていておいしい」などの声が聞かれた(図 12、13)。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(エ) グループごとに表彰式を行ったこと 

修了式の際に各グループでがんばって取り組んだ点、 

今後のがんばる目標を一人一人発表してもらい、修了 

証を手渡した(図 14)。 

参加者からは「証書をもらうのは学生以来でとても 

うれしい」「みんなの取り組みが聞けて自分も聞いた 

内容を取り入れようと思った」など、前向きな意見が 

多く聞かれた。 

あなたの６か月間の結果 一緒にがんばろう

％

ｋｇ

歳

目標

食事

その他

運動

体重70.2ｋｇ（-3ｋｇ）

甘いものはまんじゅう１個　汁物は残す

ウォーキング（日中活動含む）5000歩以上にする　スト
レッチ１０分以上

4.4

減りました

ＩＤ 名前 西山　幸男 様159504

体脂肪率
筋肉量

内臓脂肪レベル
体内年齢

2.0

減りました

ｃｍｋｇ

51.5

53

６か月後

23.4
50
過剰
47

開始時
25.8

過剰

変化

6 若くなりました

減りました

2.4
1.5

減りました

減りました

73.2

70.3 68.8

65

67

69

71

73

75

開始時 中間時 ６か月後

89

89
87

83

85

87

89

91

93

開始時 中間時 ６か月後

腹囲の変化体重の変化

目標の達成度

達成
もう

ひといき
ほぼ
達成

初回面接（６か月前）で立てたあなたの目標

平成30年12月4日担当

スタッフからのコメント

生活習慣のうち、あなたがよく改善したところ あなたのこれからのがんばる項目

食事

運動

その他

①1日1万歩以上歩いた

②早く寝るようにした

③朝起きる時に体操をした

魚類・野菜類を増やす

スクワットで足腰を鍛える

夜10時～夜中2時は必ず寝るようにしたい

修了式は寝不足で万全だはない中、お越しいただきありがとうございました。
見事、目標達成ですね！教室への参加を楽しんでくださり、歩き方を学んだことで歩数が大幅にアップし
たり、食事面でも意識されたことが結果へとつながりましたね。今後の目標もとってもいいですね！これ
からも取り組みを応援しています！

あなたはヘルスアップ教室に参加し、

６か月間に及ぶ実践に励まれました。

この成果を今後のあなたの健康づくりに

生かされることを祈念しここに教室を修了

したことを証します。

草加市保健センター

へルスアップ教室担当

平成30年12月4日

斉藤　和江 様

修 了 証

図 12 
図 13 

図 11 

図 14 
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(６) 課題、次年度に向けて 

(ア) 医療費抑制効果が見えにくい 

令和元年度に参加した参加者のうち 2 年連続で一緒にがんばろうコースに参加し

ている者たちの年間医療費を確認したところ、全体的に減少傾向であった。しかし、

教室参加中に高血圧や、特定健診結果から受診勧奨した者も含まれており、受診勧奨

した参加者が必要な支援につながることも大切な指導と考える。このため医療費抑制

効果を単年度で判断することはできないことが分かった。今後も長い期間をかけて追

跡調査を行い、医療費抑制効果が非利用者と比べてあるのかどうか調査・研究を続け

ていく必要性がある。 

 

(イ) 埼玉県コバトン健康マイレージの活用 

 一緒にがんばろうコース参加者はマイレージに興味を持ち初めて携帯にアプリを

入れる参加者も多数いた。本事業でも健康への意識をより高めてもらうため、市の独

自ポイントの付与等を含め、今後の活用方法を検討していきたい。 

 


