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健康長寿に係るイチオシ事業 

 

宮代町 

みやしろ健康マイレージ事業 ～プラス１，０００歩運動～ 

 

１．取組の概要 

宮代町では、毎日を健康でいきいきと暮すことができる健康長寿社会を目指して、平

成２９年度から健康マイレージ事業を実施している。 

いつでも、どこでも、誰もが気軽に取り組めるウォーキングを通じて健康な身体をつ

くり、体力アップ、生活習慣病の予防、健康寿命の延伸、医療費の削減を目指している。 

本事業は埼玉県コバトン健康マイレージ事業及び埼玉県健康長寿埼玉モデル普及促進

事業の推奨プログラム「プラス１，０００歩運動」を活用した取組である。 

平成３０年度からは、宮代町独自のインセンティブを設け、健康づくり無関心層の参

加や既参加者の継続的な取組を促している。さらに、今年度からは運動及び食生活改善

を組み合わせたプログラム「健脚チャレンジ」を開始するなど、事業の拡充を図ってい

る。 

事業の実施にあたっては、企画・実施・評価の各段階において埼玉県立大学保健医療

福祉学部の関美雪教授に指導を仰いでいる。 

 

２．取組の契機 

(１) 高齢化率の上昇 

宮代町の人口構成は、年少人口及び生産年齢人口が減少する一方、高齢者人口が増加

している。高齢化率は平成３１年４月１日現在で３１．９％と県内でも高く、令和２年

には後期高齢者の増加が顕著となり、前期高齢者の伸びを上回るペースでの増加が予想

される。 

超高齢社会を目前に控え、高齢者が住み慣れた地域で自立した生活が営めるよう生涯

を通じた健康づくりが求められている。 
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（２）埼玉県コバトン健康マイレージ事業の活用 

宮代町では、平成２９年度から埼玉県コバトン健康マイレージ事業を活用し、歩くこ

とでポイントが増えていくことを励みに、自主的、継続的に楽しみながら健康づくりに

取り組んでおり、平成３０年度には町独自のインセンティブを設けた「みやしろ健康マ

イレージ事業」を実施している。 

参加者は専用活動量計を携行し、歩数等の活動量をデータ送信にて日々記録する。参

加当初の歩数からプラス１，０００歩を目指す。活動量計は歩数計とスマートフォンの

２種類があり、歩数計は町内の公共施設や協力店舗に設置されているタブレット端末に

かざすことで、活動量データ等が自動集計される。参加者はこの送信画面にて、自身の

取組状況を随時確認することができる。 

 

（３）ウォーキングの促進 

宮代町では、健康づくりの目指すべき目標と取り組むべき施策を明確にするために、

平成３１年３月に宮代町健康増進計画及び食育推進計画を策定した。「健康は宝 ずっ

と健康 ずっと笑顔のまち」を基本理念とし、本事業による運動習慣の定着及び身体活

動量の増加を重点項目に位置付けている。 

      本計画においてもウォーキングの継続が健康づくりに効果があるとの認識のもと、町

内に整備された６つの遊歩道を活用した、ウォーキングを促進している。 

 

（４）庁内連携 

    「ゆくゆくは皆が国保」という概念から、本事業に関わる取組は企画から実施に至る

まで国民健康保険を所管する住民課と連携して進めている。 

 

３．取組の内容            表１ 

事業名 みやしろ健康マイレージ事業 ～プラス１，０００歩運動～ 

事業開始 平成２９年４月 

実施年度 令和元年度 平成３０年度 

予 算 

5,934 千円 

 ・賃金    46 千円 

・報償費 4,284 千円 

・旅費    3 千円 

・需用費  395 千円 

・役務費  434 千円 

・負担金  772 千円 

5,358 千円 

 

・報償費 3,156 千円 

・旅費    3 千円 

・需用費 1,060 千円 

・役務費  259 千円 

・負担金  880 千円 

参加人数 

2,281 人（令和元年１１月末時点） 

・前年度からの継続参加 1,877 人 

・継続者割合 99.2％ 

1,893 人（平成３１年３月末時点） 

・前年度からの継続参加 1,228 人 

・継続者割合 99.4％ 

期 間 平成３１年４月～令和２年３月 平成３０年４月～平成３１年３月 

実施体制 
保健センター、町役場住民課、埼玉県立大学、（公財）埼玉県健康づくり

事業団、公設宮代福祉医療センター 



様式１ 

3 

 

 (１) みやしろ健康マイレージ事業 

本事業の参加者が楽しく、積極的にウォーキングに取り組むことができるようにする

とともに、新たな参加者の拡大を図るため、さまざまな取組を行った。 

 

① 参加者の募集（平成３１年４月～） 

（ア）広報「みやしろ」、保健センターガイド、町ホームページに記事を掲載 

（イ）公共施設におけるポスター掲示 

（ウ）特定健診やがん検診の個別通知に、チラシを同封 

（エ）集団健診、健康教室、乳幼児健診における事業説明 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健診案内通知に同封したチラシ   乳幼児健診子育て世代向けチラシ 

 

② 筋力トレーニングの啓発指導（平成３１年４月～） 

タブレット端末に家庭でできる筋力トレーニングの啓発資料を設置し、自主的な筋ト

レの啓発を行った。 

 

③ バランスの良い食事の啓発指導（平成３１年４月～） 

食生活改善に向けたレシピをホームページに掲載した。また、保健センターや町役場、

町の農産物直売所にてレシピを配布し、バランスの良い食事や野菜の摂取量の増加に向

けた普及・啓発を行った。 
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④ タブレット端末の増設（令和元年５月～） 

歩数データ送信用のタブレット端末は公共施設を中心に１０か所に設置していたが、

参加者の利便性の向上を図るため、新たに民間商業施設に１か所増設し、計１１か所と

なった。 

 

⑤ 健康長寿サポーター養成講習での事業ＰＲ（令和元年７月～） 

健康長寿サポーター養成講習を２回実施し、平成２５年度の養成開始からサポーター

数は４９８名（令和元年１１月末時点）となり、目標の３４１人を大きく上回っている。

講習では本事業のＰＲを行い新規参加者の確保につなげるとともに、既参加者のモチベ

ーション向上に努めた。 

 

⑥ 参加者宛個別通知における継続参加の促進（令和元年９月～） 

今年度の事業概要を個別通知した。また、１か月以上の歩数データ未送信者には、勧

奨チラシを同封し脱落を防止している。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

              データ送信勧奨チラシ 

 

⑦ 集団特定健診実施時での事業ＰＲ（令和元年９月～１０月） 

集団健診時に専用ブースを設けて職員が常駐し、歩数計の使い方の質問受付や歩数デ

ータ送信の啓発、新規申込の受付を行った。 
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⑧ タブレット端末における応援メッセージ（令和元年１０月～） 

ウォーキングの継続性を促し脱落を防止するため、歩数データ送信用のタブレット端

末上に応援メッセージを掲載し、毎月更新した。 

 

 

 

 

 

 

 

 

⑨ 町独自特典の歩数計測月間（令和元年１１月） 

宮代町では平成３０年度から１１月をウォーキング強化月間として、一定歩数を達成

した参加者に特典（表２）を設けた。参加者はこれを励みにコンスタントに日頃ウォー

キングに取り組んでおり、施策によるアプローチが難しかった健康づくり無関心層もウ

ォーキングによる健康づくりに取り組むきっかけとなっている。計測月間後もウォーキ

ング習慣の継続を呼びかけている。 

 

表２ 宮代町独自特典の基準 

１１月１日～１１月３０日の 

１日あたりの平均歩数 
特典「クオカード」 

８，０００歩以上の方 ２，０００円分 

５，０００歩以上８，０００歩未満の方 １，０００円分 

   ※基準に該当する方で健康診断を受診した方には、さらに５００円分のクオカード

を贈呈。 

 

⑩ 秋のウォーキングイベント「動物園ウォーク！」（令和元年１１月１日） 

東武動物公園において健康運動指導士によるウォーキングイベントを開催した。正し

い歩き方を学ぶことで、日々のウォーキングをより安全でより効果的なものとすること

を目的とし、平成３０年度の参加者も対象とすることでフォローアップを兼ねた取組と

した。講義と園内実習の組み合わせで実践性のあるものとし、配布資料に沿った指導に

より自身でも思い出しながら取り組むことの出来る内容とした。また、イベントの開催

にあたっては、町食生活改善推進員協議会に事業協力を得た。 
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⑪ アンケートの実施（令和２年１月） 

参加者にアンケート調査を行い、事業参加前後における身体活動量や食事を含む生活

習慣の変化をみる。 

 

⑫ 国保加入者の医療費検証（令和２年２月） 

参加者と対象群の一人当たりの医療費の差を検証する。 

 

⑬ 町独自特典の贈呈（令和２年３月） 

町独自特典の該当者を抽出し、特典を発送する。さらにウォーキングの啓発資料を同

封し、継続的な取組を促す。 

 

⑭ 春のウォーキングイベント「桜ウォーク」（令和２年３月） 

町内のグラウンドにて桜並木を楽しみながら、健康運動指導士によるウォーキング実

習を開催する。 

 

⑮ 外部評価及び分析（令和２年３月） 

医療費及びアンケート集計結果等をもとに、埼玉県立大学の関教授から助言を得て、

本事業の報告書を作成する。 

 

（２）健脚チャレンジ 

みやしろ健康マイレージ事業参加者のさらなる健康づくりを目指すことを目的に、公

益財団法人埼玉県健康づくり事業団と連携して、運動や食生活の改善プログラムをスタ

ートした。参加者３９名のプログラム参加前後の身体測定・体力測定・血液検査・歩数・

食生活の改善を数値化し、効果を確認しながら日頃のウォーキングによる健康づくりに

取り入れることをねらいとしている。 

 

①  事業前体力測定会（令和元年１０月３日、７日） 

  効果測定として、身体及び体力測定を行った。その後、健康運動指導士による筋力ト

レーニングを実施。ウォーキングについてはプラス１，０００歩の意識付けを行った。

さらに、管理栄養士による食生活の改善に向けた取組として、バランスのよい食生活を

ベースとした積極的な野菜の摂取及び減塩の取組について講話を行った。 

  参加者には、秋のウォーキングイベント「動物園ウォーク！」の受講をすすめ、効果

的な歩き方を身につけることを周知した。 

   ○身体測定：身長、体重、BMI、腹囲、血圧 

   ○体力測定：握力、長座体前屈、開眼片脚立ち、CS-30（椅子座り立ち 30 秒）、 

TUG（タイム・アップ・アンドゴー） 
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体力測定の様子 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        運動実技               食生活の講話 

 

② 管理栄養士による食事記録票を用いた食生活の助言（令和元年１０月） 

  事前に提出された個々の食事記録票について、食事バランスガイドをもとに主食・主

菜・副菜・牛乳及び乳製品・果物・嗜好品の６項目について摂取量の過不足を示した。

また、個々の摂取状況に応じた改善のアドバイスを明記し、郵送にてフィードバックし

た。 
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③ 中間教室（令和元年１１月２８日、１２月２日） 

  健康運動指導士による筋力トレーニングの実技を行った。配布資料に沿い、椅子やじ

ゅうたん等を使った実技で、家庭でも簡単に行える内容とした。 

  また、返却済みの食事記録票をもとに、管理栄養士がバランスよく食べるための講話

を行った。参加者個々の疑問点などをくみ取りながら、自身の課題や何を実践していく

かを確認してもらった。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

④ 血液検査（令和２年２月３日～７日） 

  公設宮代福祉医療センターにて、中性脂肪・LDL コレステロール・HDL コレステロール・

HbA1c の４項目について血液検査を行う。結果はプログラム開始前に受診した特定健康

診査の結果と比較検証を行うものとする。 

 

⑤ 事業後体力測定会（令和２年２月６日、１０日） 

  効果測定として、プログラム開始前に実施した身体及び体力について、同様の項目を

測定する。 

その後、健康運動指導士による運動実技を実施。さらに、食事記録票の提出をし、管

理栄養士による食生活のふり返りを行う。また、生活習慣の変化を問うアンケートを実

施する。 

 

⑥ まとめ（令和２年３月５日） 

身体測定・体力測定・血液検査・歩数・食生活について、プログラム前後の比較から

得られた参加者全体の効果及び課題を参加者に報告する。また、個々の結果についてシ

ートを用いて返却し、個人間・全体・基準値との比較を“見える化”して成果を確認す

る。 

さらに、個人の課題や今後の取組について、運動及び食生活の助言をシートに記載し

フィードバックするとともに、健康運動指導士、保健師、管理栄養士の相談ブースを設

け、個々に沿った支援を行う。 
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４．取組の効果 

 今年度の取組は実施途中であり、データ等が揃い次第分析及び評価を行う。 

 

（１）みやしろ健康マイレージ事業 

① 若年層の健康づくり事業への参加 

宮代町の健康づくり事業における従来からの課題としては、若年層や健康づくり無関心

層の事業参加の低迷があげられる。今年度、子育て世代や働き世代が受ける各種健診の場

を利用した事業ＰＲを充実させたところ、参加者全体における６０歳未満の割合は、平成

３０年１１月末では１５．５％であったのに対し、令和元年１１月末では１８．８％と、

３．３％の増加につながった。 

 

表３ みやしろ健康マイレージ事業参加者の内訳 

 平成３０年１１月末時点 令和元年１１月末時点 

６０歳未満 ２７９人（１５．５％） ４２９人（１８．８％） 

６０歳以上 １，５１８人（８４．５％） １，８５２人（８１．２％） 

合計 １，７９７人（ １００％ ） ２，２８１人（ １００％ ） 

 

② 生活習慣の改善効果 

新規参加群及び継続参加群のそれぞれにおいて、歩数の変化や生活の変化をアンケート

にて評価する。なお、自由記載欄を設け、ニーズに沿った事業運営に役立てる。 

 

【参考：平成３０年度の取組】アンケート結果（一部抜粋） 
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③ 医療費抑制への効果 

新規参加者及び継続参加者のそれぞれにおいて、参加群と対照群の一人当たりの医療費

の差を検証する。国保連合会が作成する「（仮称）医療費データ分析マニュアル」を用い

て、国保総合システムからデータを抽出し集計する。集計にあたっては、国保被保険者を

対象とし、参加者１名に対し比較する対象は、年齢・性別・医療費が同等であることを考

慮して３名を選定する。 

平成３０年度の取組では、新規参加者及び継続参加者それぞれにおいて、医療費抑制効

果は見られなかった。この要因として、表２に示す町特典の対象期間中の平均歩数は１，

０００歩ほど増加が見られるものの、期間が終了すると活動量は元に戻ってしまう傾向に

あり、活動量の増加を保つことができていないことがあげられる。今年度取り入れたタブ

レット端末上の応援メッセージや健脚チャレンジの効果が、医療費抑制につながることを

期待したい。 

 

【参考：平成３０年度の取組】新規参加者の１人あたり医療費（月平均）の推移 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

参加群                          参加群 

15,196 円                         18,930 円 

対照群                          対照群 

14,720 円                         18,253 円 
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（２）健脚チャレンジ 

① 各測定項目の効果検証 

身体測定、体力測定、血液検査、歩数、食生活についてプログラム参加前後の平均値、

標準偏差、ｔ検定を用いてデータを集計する。町職員にて統計的有意差を考慮した事業の

効果や課題をまとめ、成果を町ホームページで公開する。 

 

表４ プログラム開始前の状況（一部集計途中） 

項目 
男性 女性 

平均値 標準偏差 平均値 標準偏差 

身体測定 体重（kg） 59.2 5.72 53.2 5.32 

ＢＭＩ 22.4 2.82 22.3 2.32 

腹囲（cm） 84.6 8.6 85.4 7.9 

収縮期血圧（mmHg） 133.8 12.85 126.7 17.69 

拡張期血圧（mmHg） 75.0 9.84 69.1 12.92 

体力測定 握力（kg） 33.7 3.22 24.5 2.87 

長座体前屈（cm） 25.3 10.49 36.6 7.30 

開眼片脚立ち（秒） 63.5 38.38 77.4 38.51 

CS-30（回） 29.3 5.06 30.7 4.48 

TUG（秒） 5.2 0.53 5.7 0.74 

血液検査 

※１ 

中性脂肪（mg/dl） 99.2 23.20 93.5 45.37 

LDL ｺﾚｽﾃﾛｰﾙ（mg/dl） 116.0 29.52 131.0 37.40 

HDL ｺﾚｽﾃﾛｰﾙ（mg/dl） 63.3 9.07 75.8 34.11 

HbA1c（％） 6.1 0.92 5.8 0.60 

歩数※２ １日当たり平均歩数（歩） 9795.7 6037.5 6987.5 3606.8 

食生活 

※３ 

主食（％） 64.8 13.99 74.3 26.39 

副菜（いもを除く）（％） 64.8 15.29 68.2 24.62 

主菜（％） 123.7 35.6 115.1 30.93 

牛乳・乳製品（％） 85.7 62.68 112.7 57.67 

果物（％） 30.0 24.32 76.5 52.68 

嗜好品（％） 342.9 224.4 238.7 215.82     

※１ 血液検査は、プログラム前の数値に特定健診等の結果を利用。 

※２ 埼玉県コバトン健康マイレージ管理者ツール参加者情報を利用。平成３１年１月中

の平均歩数を算出し、令和２年同月と比較する。 

※３ 適量を１００％として充足率を算出。嗜好品は生活習慣病予防の観点から１００

kcal を適量として算出。 

 

② 生活習慣の変化の検証 

 アンケートにて、参加後の変化について主観的評価を行う。 
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５．成功の要因、創意工夫した点 

 本事業は、企画・実施・評価において埼玉県立大学の関教授の協力により、効果的な事

業展開ができた。 

「がんばった人が、もれなくもらえる」という町特典に加え、住民が集まる場で事業を

周知したことが、コンスタントに参加者が増え続けている理由であると考えられる。 

 

６．課題、次年度に向けて 

（１）継続性のあるウォーキングの促進 

 参加者が増加する一方で、「データ送信を忘れてしまう」という参加者もおり、歩数の

増加だけでなく、長く続けることの効果等の周知を図るとともに、モチベーションを維持

できるような働きかけを行い、参加者の継続した取組を促していく。 

 

（２）健脚チャレンジの拡充 

 各項目の効果検証から見えてきた課題を踏まえ、プログラムの実施回数や内容の質的向

上を図る。さらに、プログラム参加者の増を見込んだ実施体制を整え、宮代町全体の健康

力の向上を目指す。 

 

（３）スーパー健康長寿サポーターとの事業連携 

 スーパー健康長寿サポーターへの認定を積極的に促し、様々な取組に協力を得ることで、

行政と住民が協働した事業運営を行う。 

 

７．健康寿命 

表５ 

年度 男性 順位 女性 順位 

平成２９年度 １７．６９歳 ２５位 ２０．１３歳 ４７位 

平成２８年度 １７．４２歳 ３１位 １９．８８歳 ５４位 

 

 


