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は じ め に 

 

宮崎県では、健康づくりの基本指針となる「健康みやざき行動計画21」を平

成12年度に策定し、関係機関との連携を図りながら、健康づくりの推進に取り

組んでいます。 

当センターでは、健康づくりに関する調査研究や情報提供、生活習慣病予防

のプログラム開発等を行っています。 

このたび、生活習慣改善を要する者を対象に健康度を総合的に評価し、個人

に即した生活習慣改善指導を行い、その効果を分析し、県民の健康づくりに資

することを目的として、総合健康評価推進事業を実施しました。その結果が「平

成17年度総合健康評価推進事業報告書」としてまとまりましたので、御報告い

たします。 

事業を実施するにあたり、当センターと共同で実施できる市町村を募って、

参加を希望された3市町の対象者を老人保健法に基づく基本健康診査データに

よって、介入群と対照群の2群に振り分けて実施しました。 

その結果から、両群ともに身体特性、生活･健康状態、食生活･栄養特性、運

動習慣に改善傾向が認められました。介入群は対照群に比べて健康への気遣い、

健康行動の改善、食生活を点検する習慣の増加が認められました。当センター

の介入プログラムは生活習慣改善に一定の有効性を持つ可能性が示されました。 

 今回の調査結果が、県民の健康づくりに生かされ、市町村や関係機関におけ

る健康づくりの推進のための資料として活用されることを期待しています。 

終わりに、本事業の実施にあたり多大な御協力いただきました関係市町村な

らびに対象者の皆様に感謝申し上げますとともに，御指導いただきました関係

各位に心からお礼申し上げます。 

 

平成18年9月 

宮崎県健康づくり推進センター 

                   所 長  藤 﨑 淳 一 郎 
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Ⅰ 事業目的 

当センターが構築したシステムをもとに、生活習慣改善を要するハイリスク

者を対象に健康度を総合的に評価し、個人に即した生活習慣改善指導（栄養・

運動・休養）を行い、その効果を分析する。それにより、市町村や事業場の健

康づくりを支援し、県民の健康づくりに資する。 

 

 

Ⅱ 対象と方法 

 １．対象 

  平成17年度の老人保健法に基づく基本健康診査で高血圧、高脂血症、糖尿

病、肥満で要指導（治療継続、要医療者を除く）と判定された 40歳から 69

歳までの者を対象とした。本事業を当センターと協同で実施できる市町村を

募り、串間市、清武町、山田町から応募があった。3市町が住民への募集を

行い、77人の申込があった。申込者のうち、高血圧等治療中の9人と健康度

評価前日における暴飲暴食の1人を除く67人を分析の対象とした。 

事業の概要について、市町村が募集の時点で対象者へ文書等により説明を

行い、事業参加の同意を得た。 

 

 ２．方法 

１）振り分け 

平成17年度基本健康診査の結果、性、年齢を考慮して、対象者を介入群

37人、対照群30人に振り分けた。 

   

  ２）介入方法 

   ア 評価項目 

健康度を評価する項目としては医学的検査として身長、体重、体脂肪

率、腹囲、血圧、血液検査（血中脂質、糖代謝、尿酸）などを取り上げ

た。生活状況調査として主観的健康観や食生活調査、運動に対するイメ

ージなどを取り上げた。また、体力測定も評価項目とした。介入期間は

平成17年秋から翌年冬までの約3～4ヶ月で、介入前後にこれらの項目

を当センターにて調査及び測定（健康度評価）した。 
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   イ 介入プログラム 

    介入群に対しては健康度評価時に、健康意識へ働きかけた集団指導（運

動）及び栄養・運動・休養の個別指導を実施した。また、健康意識への

働きかけを伴った保健、栄養、運動に関する健康教室を各市町の保健セ

ンターで計4回開催した。受講勧奨を兼ねた支援レターを健康教室の開

催前に送付した。 

対照群に対しては健康度評価時に、従来の集団指導（運動）及び栄養・

運動・休養の個別指導を実施した。  

 

  ３）統計解析 

介入前での介入群と対照群の性別等の割合の比較はχ2検定（一つのセル

に入る度数が 5以下の場合は Fisherの正確検定）、順序データの比較は

Mann-Whitney検定、血圧等の数値データの比較は二標本ｔ検定によった。

介入前後における各検査値の変化の群内での割合の比較はχ2検定

（McNemarのχ2検定）、順序データの比較はWilcoxon検定、血圧等の平均

値の差の比較は一標本ｔ検定によった。介入群と対照群間での数値データ

の変化の差の比較は、介入の有無と測定時期（介入前、介入後）を要因と

する二元配置分散分析（経時測定）によった。全ての検定は両側検定を行

い、P＜0.05を有意水準とみなした。 

なお、解析には統計解析ソフト STATISTICA Version 03J for Windows

を用いた。 

 

 

Ⅲ 結果 

１．調査状況 

介入群で健康教室に全く参加しなかったのは6人、介入群で介入後の健康

度評価を受けなかったのは4人、対照群で介入後の健康度評価を受けなかっ

たのは6人であった。 

  

２．介入群と対照群の介入前での比較 

介入群では拡張期血圧が有意に高かったが、それ以外は両群間に有意差は

なかった。 
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３．介入前後の比較分析対象者と分析非対象者の介入前での比較 

介入群で健康教室に全く参加しなかった者と介入群及び対照群で介入後の

健康度評価を受けなかった者は、介入前後の比較分析の対象としなかった。 

介入群では分析非対象者が有意に若く、体重が重く、運動をするとストレ

スを発散できると思う者が少なく、握力が強く、砂糖の摂取量が多かった。 

対照群では分析非対象者で有意に無職者が少なく、運動をすると疲れると

思う者が多かった。 

 

４．介入前後の比較 

介入群では体重は有意に減少したが、体脂肪率と腹囲はほとんど変化しな

かった。中性脂肪は有意に減少した。総コレステロールは減少したが、有意

ではなかった。血糖はほとんど変化しなかったが、HbA1Cは有意に増加した。

睡眠時間、健康への気遣いは有意に増加した。熟睡感が改善したが、有意で

はなかった。健康行動の改善が見られたが、有意ではなかった。食生活を点

検する習慣がある割合は有意に増加した。栄養成分表示を参考にする割合、

ゆっくり食べる人の割合、栄養に関する情報を増やす割合、栄養や健康につ

いて考える割合は増加したが、有意ではなかった。運動習慣は定着傾向を示

したが、有意ではなかった。運動に対して否定的なイメージが減少、肯定的

なイメージが増加傾向であった。魚・肉の摂取量は有意に増加した。牛乳・

乳製品と緑黄色野菜の摂取量は増加したが、有意ではなかった。総摂取量、

塩分はほとんど変化しなかった。体力測定では全身反応時間が短縮したが、

有意ではなかった。 

対照群では体重は有意に減少したが、体脂肪率と腹囲はほとんど変化しな

かった。血糖はほとんど変化しなかったが、HbA1Cは有意に増加した。睡眠時

間は有意に増加した。熟睡感が改善したが、有意ではなかった。間食や夜食

を食べないようにする割合、栄養成分表示を参考にする割合、栄養や健康に

ついて考える割合は増加したが、有意ではなかった。運動に無関心な人が減

り、運動を始めようという人が増えた。運動に対して否定的なイメージが減

少、肯定的なイメージが増加傾向であった。油脂類の摂取量は有意に減少し

た。緑黄色野菜の摂取量は増加し、砂糖の摂取量は減少したが、有意ではな

かった。体力測定では全身反応時間が短縮したが、有意ではなかった。 

介入群と対照群間での数値データの変化をみると、体重は両群で有意に減
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少したが、両群間の変化の差は有意ではなかった。中性脂肪は介入群でのみ

有意に減少したが、両群間の変化の差は有意ではなかった。HbA1Cは両群で有

意に増加し、介入群が対照群に比べて有意に増加した。魚・肉の摂取量は介

入群でのみ有意に増加し、油脂類の摂取量は対照群でのみ有意に減少したが、

両群間の変化の差は有意ではなかった。 

 

 

Ⅳ 考察 

本研究は、老人保健法に基づく基本健康診査で高血圧、高脂血症、糖尿病、

肥満の要指導者（治療継続中、要医療者を除く）を対象に、健康意識に働きか

けた生活習慣改善指導（栄養・運動・休養）の介入により、介入群と対照群で

の変化について分析したものである。 

体重は両群とも有意に減少した。しかし、両群間の変化の差は有意ではなか

った。本研究では対象数が小さいため、効果の差が検出されにくいことを考慮

する必要がある。対照群も介入群と同様に介入前の健康度評価時に集団指導（運

動）と個別指導（栄養･運動･休養）を受けていたため、体重の減少に影響した

と考えられる。両群ともに HbA1Cが有意に増加した。HbA1C は過去 1～2ヶ月の

血糖コントロールを示すので、介入前の健康度評価が秋で、介入後が冬であっ

たために、HbA1Cの季節変動（冬に上昇）や年末年始の多飲多食の影響等が考え

られる。 

両群ともに睡眠時間が有意に長くなり、熟睡感が改善傾向であった。介入前

の健康度評価が秋で、介入後が冬であったために、睡眠の季節変動の影響も考

えられる。介入群では有意に健康への気遣いが増加し、有意ではないが健康行

動の改善が見られた。健康意識への働きかけが契機となり、自分の健康を見つ

め直し、留意するようになったと考えられる。 

介入群では食生活を点検する習慣がある割合が増加したのは、健康教室にお

いて、食生活の目標を決め、点検カード（マグネットシール付き）に記入し、

日常目に触れる場所に貼っておくことを勧めた結果ではないかと考えられる。

指導媒体を効果的に使い、具体的な方法を示したことが意識の継続につながっ

たと考えられる。介入群は食物摂取状況では「魚・肉」は介入後に有意に増加

し、「牛乳・乳製品」「緑黄色野菜」は有意ではないものの増加傾向が見られた

が、「総摂取量」には変化が見られないことから、総摂取量が増えないように他
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の食品とうまく調整しながら摂取したことが伺える。また、「魚・肉」が増えた

にも関わらず「塩分」に変化が見られないことから、料理以外の漬け物や塩蔵

品などの摂取を控えたのではないかと考えられる。対照群では栄養は個別指導

のみの関わりであるので、即実行できる具体的な指示を与えた。油を使った料

理の回数を減らすことやマヨネーズやドレッシングをノンオイルに変えたりす

る等の油脂使用に影響したと考えられる。 

両群ともに運動習慣が定着傾向を示し、運動に対して否定的なイメージが減

少し、肯定的なイメージが増加傾向であった。しかし、体力測定では全身反応

時間が短縮した以外はほとんど変化が無かった。運動への意識が変わり、行動

に結びつき、さらに体力の変化が生じるには3～4ヵ月の観察期間では十分とは

言い難い。 

本研究の対象者は、老人保健法に基づく基本健康診査の要指導者であり、デ

ータが平均から離れた集団であるため、平均への回帰も考慮する必要がある。 

本研究にはいくつかの限界がある。対象者が老人保健法に基づく基本健康診

査で高血圧、高脂血症、糖尿病、肥満の要指導者（治療継続中、要医療者を除

く）で参加に意欲を示した者であり、女性が８割を超え、平均年齢が約60歳で

あること、対照群も介入群と同様に介入前の健康度評価時に集団指導（運動）

と個別指導（栄養･運動･休養）を受けていたこと、介入後の改善状態を 3～4

ヵ月後に調査したものであり長期効果については調査していないこと、食事調

査において食物摂取頻度調査法を用いたため摂取量を詳細に把握できなかった

こと、などである。 

 今後の課題として、本研究により健康教室によって健康意識、健康行動が改

善されることが示唆されたので、対象者の1年後の変化を把握するとともに、

より大きな集団で介入を実施し、介入プログラムの有効性を評価する必要があ

る。 

 

 

Ⅴ 結論 

老人保健法に基づく基本健康診査で高血圧、高脂血症、糖尿病、肥満の要指

導者（治療継続中、要医療者を除く）を対象に、個人に即した生活習慣改善指

導（栄養・運動・休養）による介入プログラムを実施した。介入前後に健康度

評価を行い、介入群と対照群を比較検討した。その結果、両群ともに身体特性、
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生活･健康状態、食生活･栄養特性、運動習慣に改善傾向が認められた。介入群

は対照群に比べて健康への気遣い、健康行動の改善、食生活を点検する習慣の

増加が認められた。本研究での介入プログラムは生活習慣改善に一定の有効性

を持つ可能性が示された。 

 

本研究の実施にあたり多大な御協力をいただいた串間市、清武町、山田町、

ならびに住民の皆様に謝意を表します。 
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1．調査状況

37人 30人

基本健康診査による抽出者

77人

調査研究対象者

67人

前日の暴飲暴食　　1人　

高血圧等の治療中　9人

介入群 対照群

未受診者
4人

未受診者
6人

健康教室参加 ０回

6人

２回目健診対象者 ２回目健診対象者

27人 24人

31人 30人

２回目健診受診者 ２回目健診対象者

１回目健診受診者 １回目健診受診者

37人 30人
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２．介入群と対照群の介入前での比較－その１

身体特性

性別 女性、人（%） 31.0（ 83.8） 26.0（ 86.7） 1.00

年齢 平均±ＳＤ、歳 60.2± 6.6 59.4± 7.3 0.67

身長 平均±ＳＤ、cm 154.4± 6.0 155.4± 7.1 0.54

体重 平均±ＳＤ、kg 56.2± 9.8 57.0± 8.9 0.73

ＢＭＩ 平均±ＳＤ、kg/m2 23.5± 3.0 23.5± 3.1 0.92

体脂肪率 平均±ＳＤ、% 27.4± 6.1 28.0± 5.7 0.71

腹囲 平均±ＳＤ、cm 83.2± 8.6 83.6± 8.3 0.84

収縮期血圧 平均±ＳＤ、mmHg 124.1± 14.1 120.4± 16.6 0.32

拡張期血圧 平均±ＳＤ、mmHg 75.9± 7.5 71.0± 11.5 0.04*

中性脂肪 平均±ＳＤ、mg/dl 127.4± 71.2 104.4± 48.7 0.13

総コレステロール 平均±ＳＤ、mg/dl 219.2± 33.2 219.3± 30.3 0.99

ＨＤＬ－Ｃ 平均±ＳＤ、mg/dl 64.3± 16.0 64.4± 16.3 0.98

ＬＤＬ－Ｃ 平均±ＳＤ、mg/dl 129.4± 32.1 133.9± 25.3 0.53

血糖 平均±ＳＤ、mg/dl 96.6± 7.3 96.3± 9.5 0.90

ＨｂＡ１ｃ 平均±ＳＤ、% 4.88± 0.37 4.98± 0.33 0.24

尿酸 平均±ＳＤ、mg/dl 4.9± 1.2 4.8± 1.2 0.61

生活・健康状況

仕事 無職、人（％） 24（ 64.9） 18（ 60.0） 0.68

家族構成

　一人 人（％） 2 （ 5.4） 1 （ 3.3） 1.00

　配偶者 人（％） 31（ 83.8） 24（ 80.0） 0.69

　子ども 人（％） 12（ 32.4） 15（ 50.0） 0.14

　孫 人（％） 3 （ 8.1） 2 （ 6.7） 1.00

　親 人（％） 4 （ 10.8） 8 （ 26.7） 0.12

配偶者あり 人（％） 33（ 89.2） 27（ 90.0） 1.00

タバコ 0.48

　現在喫煙 人（％） 2 （ 5.4） 2 （ 6.7）

　現在非喫煙 人（％） 4 （ 10.8） 6 （ 20.0）

　生涯非喫煙 人（％） 31（ 83.8） 22（ 73.3）

ストレス 0.70

　いつもある 人（％） 6 （ 16.2） 2 （ 6.7）

　時々ある 人（％） 13（ 35.1） 17（ 56.7）

　あまりない 人（％） 16（ 43.2） 10（ 33.3）

　まったくない 人（％） 2 （ 5.4） 1 （ 3.3）

睡眠時間 0.64

　８時間以上 人（％） 2 （ 5.4） 1 （ 3.3）

　６～８時間 人（％） 22（ 59.5） 21（ 70.0）

　６時間未満 人（％） 13（ 35.1） 8 （ 26.7）

変数 カテゴリーあるいは代表値 Ｐ値介入群（ｎ＝37） 対照群（ｎ＝30）
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２．介入群と対照群の介入前での比較－その２

熟睡感 0.46

　ある 人（％） 18（ 48.6） 9 （ 30.0）

　まあまあある 人（％） 10（ 27.0） 16（ 53.3）

　あまりない 人（％） 8 （ 21.6） 4 （ 13.3）

　全くない 人（％） 1 （ 2.7） 1 （ 3.3）

疲労感 0.57

　非常に感じる 人（％） 3 （ 8.1） 1 （ 3.3）

　どちらかといえば感じる 人（％） 17（ 45.9） 14（ 46.7）

　あまり感じない 人（％） 16（ 43.2） 13（ 43.3）

　全く感じない 人（％） 1 （ 2.7） 2 （ 6.7）

健康への気遣い 0.39

　よく気をつけている 人（％） 6 （ 16.2） 4 （ 13.3）

　どちらかといえば気をつけている 人（％） 24（ 64.9） 17（ 56.7）

　あまり気をつけていない 人（％） 7 （ 18.9） 8 （ 26.7）

　気をつけていない 人（％） 0 （ 0.0） 1 （ 3.3）

健康状態 0.26

　非常に健康 人（％） 0 （ 0.0） 3 （ 10.0）

　まあまあ健康である 人（％） 29（ 78.4） 23（ 76.7）

　あまり健康とはいえない 人（％） 8 （ 21.6） 4 （ 13.3）

　健康ではない 人（％） 0 （ 0.0） 0 （ 0.0）

健康管理 0.83

　よく管理できている 人（％） 0 （ 0.0） 2 （ 6.7）

　まあまあ管理できている 人（％） 29（ 78.4） 19（ 63.3）

　あまり管理できていない 人（％） 7 （ 18.9） 8 （ 26.7）

　全く管理できていない 人（％） 1 （ 2.7） 1 （ 3.3）

張り合い・生きがい 0.57

　おおいに感じている 人（％） 4 （ 10.8） 7 （ 23.3）

　まあまあ感じている 人（％） 28（ 75.7） 18（ 60.0）

　あまり感じられない 人（％） 5 （ 13.5） 5 （ 16.7）

　感じられない 人（％） 0 （ 0.0） 0 （ 0.0）

健康行動 0.71

　維持期 人（％） 19（ 51.4） 19（ 63.3）

　行動期 人（％） 3 （ 8.1） 2 （ 6.7）

　準備期 人（％） 10（ 27.0） 2 （ 6.7）

　関心期 人（％） 3 （ 8.1） 1 （ 3.3）

　無関心期 人（％） 2 （ 5.4） 6 （ 20.0）

ＨＬＣ尺度※１ 平均±ＳＤ 43.7± 5.2 42.5± 6.0 0.63

Ｐ値変数 カテゴリーあるいは代表値 介入群（ｎ＝37） 対照群（ｎ＝30）
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２．介入群と対照群の介入前での比較－その３

食生活

間食・夜食 食べないようにしている、人（％） 24（ 64.9） 18（ 60.0） 0.68

栄養成分表示 参考にしている、人（％） 9 （ 24.3） 9 （ 30.0） 0.60

食べる早さ ゆっくり、人（％） 15（ 40.5） 11（ 36.7） 0.75

栄養に関する情報 増やすようにする、人（％） 28（ 75.7） 20（ 66.7） 0.42

食生活の点検習慣 ある、人（％） 13（ 35.1） 11（ 36.7） 0.90

栄養や健康について 考える、人（％） 26（ 70.3） 17（ 56.7） 0.25

食事時間 決まっている、人（％） 31（ 83.8） 23（ 76.7） 0.46

食物摂取

魚・肉 平均±ＳＤ、kcal 167.8± 66.3 184.3± 82.8 0.37

卵 平均±ＳＤ、kcal 36.5± 23.2 45.3± 28.1 0.17

大豆製品 平均±ＳＤ、kcal 86.9± 50.7 91.5± 69.7 0.76

牛乳・乳製品 平均±ＳＤ、kcal 124.5± 73.6 97.3± 69.3 0.13

緑黄色野菜 平均±ＳＤ、kcal 20.1± 4.1 18.1± 5.1 0.08

その他の野菜 平均±ＳＤ、kcal 46.5± 14.8 50.7± 33.1 0.49

果物 平均±ＳＤ、kcal 99.0± 75.6 97.1± 75.5 0.91

穀類・芋類 平均±ＳＤ、kcal 772.3±312.9 740.3±293.20.67

砂糖 平均±ＳＤ、kcal 227.9±113.3 254.1±116.90.36

油脂類 平均±ＳＤ、kcal 117.2± 47.3 128.5± 47.9 0.33

総摂取量 平均±ＳＤ、kcal 1698.8±347.4 1707.2±395.20.92

塩分 平均±ＳＤ、g 11.7± 2.9 11.5± 3.7 0.76

運動習慣 0.65

維持期 人（％） 16（ 43.2） 15（ 50.0）

行動期 人（％） 5 （ 13.5） 2 （ 6.7）

準備期 人（％） 11（ 29.7） 4 （ 13.3）

関心期 人（％） 4 （ 10.8） 0 （ 0.0）

無関心期 人（％） 1 （ 2.7） 9 （ 30.0）

運動をすると筋肉・関節が痛くなる 0.98

全く思わない 人（％） 5 （ 13.5） 4 （ 13.3）

あまり思わない 人（％） 12（ 32.4） 8 （ 26.7）

ふつう 人（％） 6 （ 16.2） 8 （ 26.7）

やや思う 人（％） 11（ 29.7） 8 （ 26.7）

はっきり思う 人（％） 3 （ 8.1） 2 （ 6.7）

運動をするとケガをする 0.92

全く思わない 人（％） 20（ 54.1） 13（ 43.3）

あまり思わない 人（％） 10（ 27.0） 16（ 53.3）

ふつう 人（％） 6 （ 16.2） 1 （ 3.3）

やや思う 人（％） 1 （ 2.7） 0 （ 0.0）

はっきり思う 人（％） 0 （ 0.0） 0 （ 0.0）

運動をすると恥をかく 0.88

全く思わない 人（％） 24（ 64.9） 18（ 60.0）

あまり思わない 人（％） 4 （ 10.8） 9 （ 30.0）

ふつう 人（％） 6 （ 16.2） 3 （ 10.0）

やや思う 人（％） 3 （ 8.1） 0 （ 0.0）

はっきり思う 人（％） 0 （ 0.0） 0 （ 0.0）

変数 カテゴリーあるいは代表値 介入群（ｎ＝37） 対照群（ｎ＝30） Ｐ値
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２．介入群と対照群の介入前での比較－その４

運動をする時間がない 0.66

全く思わない 人（％） 14（ 37.8） 12（ 40.0）

あまり思わない 人（％） 11（ 29.7） 6 （ 20.0）

ふつう 人（％） 6 （ 16.2） 4 （ 13.3）

やや思う 人（％） 5 （ 13.5） 5 （ 16.7）

はっきり思う 人（％） 1 （ 2.7） 3 （ 10.0）

運動をすると疲れる 0.61

全く思わない 人（％） 8 （ 21.6） 9 （ 30.0）

あまり思わない 人（％） 10（ 27.0） 6 （ 20.0）

ふつう 人（％） 10（ 27.0） 9 （ 30.0）

やや思う 人（％） 7 （ 18.9） 5 （ 16.7）

はっきり思う 人（％） 2 （ 5.4） 1 （ 3.3）

運動をすると仲間ができる 0.56

全く思わない 人（％） 4 （ 10.8） 1 （ 3.3）

あまり思わない 人（％） 1 （ 2.7） 2 （ 6.7）

ふつう 人（％） 11（ 29.7） 7 （ 23.3）

やや思う 人（％） 5 （ 13.5） 6 （ 20.0）

はっきり思う 人（％） 16（ 43.2） 14（ 46.7）

運動をすると楽しくなる 0.72

全く思わない 人（％） 4 （ 10.8） 2 （ 6.7）

あまり思わない 人（％） 1 （ 2.7） 2 （ 6.7）

ふつう 人（％） 8 （ 21.6） 7 （ 23.3）

やや思う 人（％） 11（ 29.7） 6 （ 20.0）

はっきり思う 人（％） 13（ 35.1） 13（ 43.3）

運動をするとストレスが発散できる 0.63

全く思わない 人（％） 4 （ 10.8） 2 （ 6.7）

あまり思わない 人（％） 0 （ 0.0） 2 （ 6.7）

ふつう 人（％） 7 （ 18.9） 5 （ 16.7）

やや思う 人（％） 10（ 27.0） 5 （ 16.7）

はっきり思う 人（％） 16（ 43.2） 16（ 53.3）

運動をすると体力が向上する 0.78

全く思わない 人（％） 2 （ 5.4） 1 （ 3.3）

あまり思わない 人（％） 1 （ 2.7） 2 （ 6.7）

ふつう 人（％） 7 （ 18.9） 4 （ 13.3）

やや思う 人（％） 11（ 29.7） 9 （ 30.0）

はっきり思う 人（％） 16（ 43.2） 14（ 46.7）

運動をすると健康になれる 0.79

全く思わない 人（％） 2 （ 5.4） 2 （ 6.7）

あまり思わない 人（％） 1 （ 2.7） 1 （ 3.3）

ふつう 人（％） 4 （ 10.8） 4 （ 13.3）

やや思う 人（％） 12（ 32.4） 9 （ 30.0）

はっきり思う 人（％） 18（ 48.6） 14（ 46.7）

変数 カテゴリーあるいは代表値 介入群（ｎ＝37） 対照群（ｎ＝30）
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２．介入群と対照群の介入前での比較－その５

体力測定

握力 平均±ＳＤ、kg 24.7± 6.5 24.8± 6.3 0.95

長座位前屈 平均±ＳＤ、cm 9.7± 5.9 8.4± 6.4 0.40

　 全身反応時間 平均±ＳＤ、秒 0.5± 0.1 0.5± 0.2 0.40

閉眼片足立ち 平均±ＳＤ、秒 6.3± 7.8 6.2± 8.9 0.99

最大酸素摂取量 平均±ＳＤ、ml/kg/分 26.1± 9.6 25.8± 5.7 0.88

　　　　　※１　Health Locus of Contorol尺度（ＨＬＣ尺度）

　　　　　　物事の結果を決める（コントロールする）力がどこにあると考えるのかを示す。

　　　　　　内的コントロール・・・物事の結果は、自分の行動によって決まると思うこと。

　　　　　　外的コントロール・・・物事の結果は、自分以外のもの（他人や運など）によって決まると思うこと。

　　　　　　尺度得点は高くなるほど内的コントロール所在の傾向が強いことを示す。

Ｐ値
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３．介入前後の比較分析対象者と分析非対象者の介入前での比較
  １）介入群－その１

カテゴリーあるいは

代表値

身体特性

性別 女性、人（％） 23（ 85.2） 8 （ 80.0） 1.00

年齢 平均±ＳＤ、歳 62.0± 6.0 55.3± 6.9 0.005*

身長 平均±ＳＤ、cm 153.5± 7.3 156.7± 9.0 0.16

体重 平均±ＳＤ、kg 54.0± 7.3 61.9± 13.4 0.003*

ＢＭＩ 平均±ＳＤ、kg/m2 22.9± 2.9 25.0± 2.9 0.06

体脂肪率 平均±ＳＤ、% 26.4± 6.1 30.1± 5.7 0.11

腹囲 平均±ＳＤ、cm 82.3± 8.8 85.4± 8.1 0.34

収縮期血圧 平均±ＳＤ、mmHg 123.8± 14.9 124.8± 12.4 0.85

拡張期血圧 平均±ＳＤ、mmHg 75.9± 7.9 76.2± 6.8 0.90

中性脂肪 平均±ＳＤ、mg/dl 115.7± 51.2 158.9±105.90.10

総コレステロール 平均±ＳＤ、mg/dl 222.6± 33.7 210.1± 31.4 0.32

ＨＤＬ－Ｃ 平均±ＳＤ、mg/dl 67.3± 16.1 56.3± 13.5 0.06

ＬＤＬ－Ｃ 平均±ＳＤ、mg/dl 132.2± 33.5 122.0± 28.0 0.40

血糖 平均±ＳＤ、mg/dl 95.6± 7.4 99.2± 6.4 0.18

ＨｂＡ１ｃ 平均±ＳＤ、% 4.91± 0.38 4.81± 0.32 0.48

尿酸 平均±ＳＤ、mg/dl 4.8± 1.1 5.3± 1.5 0.24

生活・健康状況

仕事 無職、人（％） 20（ 74.1） 4 （ 40.0） 0.12

家族構成

　一人 人（％） 2 （ 7.4） 0 （ 0.0） 0.59

　配偶者 人（％） 23（ 85.2） 8 （ 80.0） 1.00

　子ども 人（％） 7 （ 25.9） 5 （ 50.0） 0.24

　孫 人（％） 2 （ 7.4） 1 （ 10.0） 1.00

　親 人（％） 2 （ 7.4） 2 （ 20.0） 0.56

配偶者あり 人（％） 24（ 88.9） 9 （ 90.0） 1.00

タバコ 0.38

　現在喫煙 人（％） 1 （ 3.7） 1 （ 10.0）

　現在非喫煙 人（％） 2 （ 7.4） 2 （ 20.0）

　生涯非喫煙 人（％） 24（ 88.9） 7 （ 70.0）

ストレス 0.68

　いつもある 人（％） 5 （ 18.5） 1 （ 10.0）

　時々ある 人（％） 9 （ 33.3） 4 （ 40.0）

　あまりない 人（％） 12（ 44.4） 4 （ 40.0）

　まったくない 人（％） 1 （ 3.7） 1 （ 10.0）

睡眠時間 0.93

　８時間以上 人（％） 2 （ 7.4） 0 （ 0.0）

　６～８時間 人（％） 15（ 55.6） 7 （ 70.0）

　６時間未満 人（％） 10（ 37.0） 3 （ 30.0）

受診（ｎ＝27） 未受診（ｎ＝10） Ｐ値変数
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３．介入前後の比較分析対象者と分析非対象者の介入前での比較
  １）介入群－その２

カテゴリーあるいは

代表値

熟睡感 0.68

　ある 人（％） 12（ 44.4） 6 （ 60.0）

　まあまあある 人（％） 9 （ 33.3） 1 （ 10.0）

　あまりない 人（％） 5 （ 18.5） 3 （ 30.0）

　全くない 人（％） 1 （ 3.7） 0 （ 0.0）

疲労感 0.17

　非常に感じる 人（％） 1 （ 3.7） 2 （ 20.0）

　どちらかといえば感じる 人（％） 12（ 44.4） 5 （ 50.0）

　あまり感じない 人（％） 13（ 48.1） 3 （ 30.0）

　全く感じない 人（％） 1 （ 3.7） 0 （ 0.0）

健康への気遣い 0.15

　よく気をつけている 人（％） 5 （ 18.5） 1 （ 10.0）

　どちらかといえば気をつけている 人（％） 19（ 70.4） 5 （ 50.0）

　あまり気をつけていない 人（％） 3 （ 11.1） 4 （ 40.0）

　気をつけていない 人（％） 0 （ 0.0） 0 （ 0.0）

健康状態 0.92

　非常に健康 人（％） 0 （ 0.0） 0 （ 0.0）

　まあまあ健康である 人（％） 21（ 77.8） 8 （ 80.0）

　あまり健康とはいえない 人（％） 6 （ 22.2） 2 （ 20.0）

　健康ではない 人（％） 0 （ 0.0） 0 （ 0.0）

健康管理 0.06

　よく管理できている 人（％） 0 （ 0.0） 0 （ 0.0）

　まあまあ管理できている 人（％） 24（ 88.9） 5 （ 50.0）

　あまり管理できていない 人（％） 3 （ 11.1） 4 （ 40.0）

　全く管理できていない 人（％） 0 （ 0.0） 1 （ 10.0）

張り合い・生きがい 0.67

　おおいに感じている 人（％） 2 （ 7.4） 2 （ 20.0）

　まあまあ感じている 人（％） 23（ 85.2） 5 （ 50.0）

　あまり感じられない 人（％） 2 （ 7.4） 3 （ 30.0）

　感じられない 人（％） 0 （ 0.0） 0 （ 0.0）

健康行動 0.82

　維持期 人（％） 14（ 51.9） 5 （ 50.0）

　行動期 人（％） 3 （ 11.1） 0 （ 0.0）

　準備期 人（％） 6 （ 22.2） 4 （ 40.0）

　関心期 人（％） 3 （ 11.1） 0 （ 0.0）

　無関心期 人（％） 1 （ 3.7） 1 （ 10.0）

ＨＬＣ尺度※１ 平均±ＳＤ 44± 5.2 42± 5.3 0.35

変数 受診（ｎ＝27） 未受診（ｎ＝10） Ｐ値
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３．介入前後の比較分析対象者と分析非対象者の介入前での比較
  １）介入群－その３

カテゴリーあるいは

代表値

食生活

間食・夜食 食べないようにしている、人（％） 18（ 66.7） 6 （ 60.0） 1.00

栄養成分表示 参考にしている、人（％） 7 （ 25.9） 2 （ 20.0） 1.00

食べる早さ ゆっくり、人（％） 13（ 48.1） 2 （ 20.0） 0.15

栄養に関する情報 増やすようにする、人（％） 21（ 77.8） 7 （ 70.0） 0.68

食生活の点検習慣 ある、人（％） 10（ 37.0） 3 （ 30.0） 0.72

栄養や健康について 考える、人（％） 18（ 66.7） 8 （ 80.0） 0.69

食事時間 決まっている、人（％） 24（ 88.9） 7 （ 70.0） 0.31

食物摂取

魚・肉 平均±ＳＤ、kcal 162.1± 67.0 183.2± 65.2 0.40

卵 平均±ＳＤ、kcal 37.9± 26.3 32.8± 11.6 0.56

大豆製品 平均±ＳＤ、kcal 89.2± 51.8 80.8± 49.7 0.66

牛乳・乳製品 平均±ＳＤ、kcal 132.7± 72.1 102.4± 76.6 0.27

緑黄色野菜 平均±ＳＤ、kcal 20.1± 4.1 20.0± 4.2 0.92

その他の野菜 平均±ＳＤ、kcal 45.3± 14.0 49.6± 17.2 0.44

果物 平均±ＳＤ、kcal 107.0± 76.0 77.6± 74.2 0.30

穀類・芋類 平均±ＳＤ、kcal 780.1±299.6 751.2±362.90.81

砂糖 平均±ＳＤ、kcal 197.9± 87.9 308.8±137.90.006*

油脂類 平均±ＳＤ、kcal 112.9± 44.2 128.8± 55.9 0.37

総摂取量 平均±ＳＤ、kcal 1685.3±343.5 1735.2±374.10.70

塩分 平均±ＳＤ、g 12.0± 2.9 11.0± 2.7 0.33

運動習慣 0.66

維持期 人（％） 11（ 40.7） 5 （ 50.0）

行動期 人（％） 4 （ 14.8） 1 （ 10.0）

準備期 人（％） 8 （ 29.6） 3 （ 30.0）

関心期 人（％） 3 （ 11.1） 1 （ 10.0）

無関心期 人（％） 1 （ 3.7） 0 （ 0.0）

運動をすると筋肉・関節が痛くなる 0.06

全く思わない 人（％） 5 （ 18.5） 0 （ 0.0）

あまり思わない 人（％） 10（ 37.0） 2 （ 20.0）

ふつう 人（％） 4 （ 14.8） 2 （ 20.0）

やや思う 人（％） 6 （ 22.2） 5 （ 50.0）

はっきり思う 人（％） 2 （ 7.4） 1 （ 10.0）

運動をするとケガをする 0.57

全く思わない 人（％） 16（ 59.3） 4 （ 40.0）

あまり思わない 人（％） 5 （ 18.5） 5 （ 50.0）

ふつう 人（％） 6 （ 22.2） 0 （ 0.0）

やや思う 人（％） 0 （ 0.0） 1 （ 10.0）

はっきり思う 人（％） 0 （ 0.0） 0 （ 0.0）

運動をすると恥をかく 0.49

全く思わない 人（％） 19（ 70.4） 5 （ 50.0）

あまり思わない 人（％） 2 （ 7.4） 2 （ 20.0）

ふつう 人（％） 3 （ 11.1） 3 （ 30.0）

やや思う 人（％） 3 （ 11.1） 0 （ 0.0）

はっきり思う 人（％） 0 （ 0.0） 0 （ 0.0）

変数 受診（ｎ＝27） 未受診（ｎ＝10） Ｐ値
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３．介入前後の比較分析対象者と分析非対象者の介入前での比較
  １）介入群－その４

カテゴリーあるいは

代表値

運動をする時間がない 0.55

全く思わない 人（％） 11（ 40.7） 3 （ 30.0）

あまり思わない 人（％） 8 （ 29.6） 3 （ 30.0）

ふつう 人（％） 4 （ 14.8） 2 （ 20.0）

やや思う 人（％） 3 （ 11.1） 2 （ 20.0）

はっきり思う 人（％） 1 （ 3.7） 0 （ 0.0）

運動をすると疲れる 0.92

全く思わない 人（％） 7 （ 25.9） 1 （ 10.0）

あまり思わない 人（％） 6 （ 22.2） 4 （ 40.0）

ふつう 人（％） 7 （ 25.9） 3 （ 30.0）

やや思う 人（％） 5 （ 18.5） 2 （ 20.0）

はっきり思う 人（％） 2 （ 7.4） 0 （ 0.0）

運動をすると仲間ができる 0.08

全く思わない 人（％） 2 （ 7.4） 2 （ 20.0）

あまり思わない 人（％） 1 （ 3.7） 0 （ 0.0）

ふつう 人（％） 6 （ 22.2） 5 （ 50.0）

やや思う 人（％） 4 （ 14.8） 1 （ 10.0）

はっきり思う 人（％） 14（ 51.9） 2 （ 20.0）

運動をすると楽しくなる 0.08

全く思わない 人（％） 3 （ 11.1） 1 （ 10.0）

あまり思わない 人（％） 1 （ 3.7） 0 （ 0.0）

ふつう 人（％） 3 （ 11.1） 5 （ 50.0）

やや思う 人（％） 8 （ 29.6） 3 （ 30.0）

はっきり思う 人（％） 12（ 44.4） 1 （ 10.0）

運動をするとストレスが発散できる 0.04*

全く思わない 人（％） 3 （ 11.1） 1 （ 10.0）

あまり思わない 人（％） （ 0.0） 0 （ 0.0）

ふつう 人（％） 3 （ 11.1） 4 （ 40.0）

やや思う 人（％） 6 （ 22.2） 4 （ 40.0）

はっきり思う 人（％） 15（ 55.6） 1 （ 10.0）

運動をすると体力が向上する 0.45

全く思わない 人（％） 1 （ 3.7） 1 （ 10.0）

あまり思わない 人（％） 1 （ 3.7） 0 （ 0.0）

ふつう 人（％） 5 （ 18.5） 2 （ 20.0）

やや思う 人（％） 7 （ 25.9） 4 （ 40.0）

はっきり思う 人（％） 13（ 48.1） 3 （ 30.0）

運動をすると健康になれる 0.61

全く思わない 人（％） 1 （ 3.7） 1 （ 10.0）

あまり思わない 人（％） 1 （ 3.7） 0 （ 0.0）

ふつう 人（％） 3 （ 11.1） 1 （ 10.0）

やや思う 人（％） 8 （ 29.6） 4 （ 40.0）

はっきり思う 人（％） 14（ 51.9） 4 （ 40.0）

受診（ｎ＝27） 未受診（ｎ＝10） Ｐ値
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３．介入前後の比較分析対象者と分析非対象者の介入前での比較
  １）介入群－その５

カテゴリーあるいは

代表値

体力測定

握力 平均±ＳＤ、kg 23.3± 5.1 28.6± 8.4 0.03*

長座位前屈 平均±ＳＤ、cm 10.4± 6.3 7.8± 4.6 0.22

　 全身反応時間 平均±ＳＤ、秒 0.5± 0.2 0.5± 0.1 0.94

閉眼片足立ち 平均±ＳＤ、秒 5.3± 6.6 8.8± 10.5 0.24

最大酸素摂取量 平均±ＳＤ、ml/kg/分 25.0± 8.6 29.1± 11.6 0.25
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変数 受診（ｎ＝27） 未受診（ｎ＝10） Ｐ値



３．介入前後の比較分析対象者と分析非対象者の介入前での比較
  ２）対照群－その１

カテゴリーあるいは

代表値

身体特性

性別 女性、人（％） 21（ 87.5） 5（ 83.3） 1.00

年齢 平均±ＳＤ、歳 59.7± 7.9 58.3± 4.7 0.69

身長 平均±ＳＤ、cm 155.8± 6.8 153.4± 8.6 0.46

体重 平均±ＳＤ、kg 56.3± 9.3 59.4± 6.9 0.44

ＢＭＩ 平均±ＳＤ、kg/m2 23.1± 3.1 25.3± 2.3 0.10

体脂肪率 平均±ＳＤ、% 27.5± 5.5 30.0± 6.7 0.34

腹囲 平均±ＳＤ、cm 82.8± 8.5 86.6± 7.4 0.33

収縮期血圧 平均±ＳＤ、mmHg 118.9± 17.2 126.2± 13.8 0.35

拡張期血圧 平均±ＳＤ、mmHg 70.1± 11.9 74.8± 10.1 0.38

中性脂肪 平均±ＳＤ、mg/dl 105.4± 52.7 100.3± 29.9 0.82

総コレステロール 平均±ＳＤ、mg/dl 222.4± 31.3 206.8± 24.3 0.27

ＨＤＬ－Ｃ 平均±ＳＤ、mg/dl 65.1± 17.2 61.8± 12.6 0.67

ＬＤＬ－Ｃ 平均±ＳＤ、mg/dl 136.2± 25.6 125.0± 23.9 0.34

血糖 平均±ＳＤ、mg/dl 96.8± 10.4 94.1± 5.1 0.55

ＨｂＡ１ｃ 平均±ＳＤ、% 4.96± 0.30 5.08± 0.42 0.42

尿酸 平均±ＳＤ、mg/dl 4.7± 1.2 4.9± 0.9 0.79

生活・健康状況

仕事 無職、人（％） 17（ 70.8） 1 （ 16.7） 0.03*

家族構成

　一人 人（％） 1 （ 4.2） 0 （ 0.0） 1.00

　配偶者 人（％） 19（ 79.2） 5 （ 83.3） 1.00

　子ども 人（％） 10（ 41.7） 5 （ 83.3） 0.17

　孫 人（％） 2 （ 8.3） 0 （ 0.0） 1.00

　親 人（％） 6 （ 25.0） 2 （ 33.3） 1.00

配偶者あり 人（％） 22（ 91.7） 5 （ 83.3） 1.00

タバコ 0.35

　現在喫煙 人（％） 2 （ 8.3） 0 （ 0.0）

　現在非喫煙 人（％） 3 （ 12.5） 3 （ 50.0）

　生涯非喫煙 人（％） 19（ 79.2） 3 （ 50.0）

ストレス 0.62

　いつもある 人（％） 1 （ 4.2） 1 （ 16.7）

　時々ある 人（％） 14（ 58.3） 3 （ 50.0）

　あまりない 人（％） 8 （ 33.3） 2 （ 33.3）

　まったくない 人（％） 1 （ 4.2） 0 （ 0.0）

睡眠時間 0.10

　８時間以上 人（％） 0 （ 0.0） 1 （ 16.7）

　６～８時間 人（％） 16（ 66.7） 5 （ 83.3）

　６時間未満 人（％） 8 （ 33.3） 0 （ 0.0）

変数 Ｐ値受診（ｎ＝24） 未受診（ｎ＝6）
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３．介入前後の比較分析対象者と分析非対象者の介入前での比較
  ２）対照群－その２

カテゴリーあるいは

代表値

熟睡感 0.50

　ある 人（％） 7 （ 29.2） 2 （ 33.3）

　まあまあある 人（％） 12（ 50.0） 4 （ 66.7）

　あまりない 人（％） 4 （ 16.7） 0 （ 0.0）

　全くない 人（％） 1 （ 4.2） 0 （ 0.0）

疲労感 0.44

　非常に感じる 人（％） 0 （ 0.0） 1 （ 16.7）

　どちらかといえば感じる 人（％） 11（ 45.8） 3 （ 50.0）

　あまり感じない 人（％） 12（ 50.0） 1 （ 16.7）

　全く感じない 人（％） 1 （ 4.2） 1 （ 16.7）

健康への気遣い 0.66

　よく気をつけている 人（％） 3 （ 12.5） 1 （ 16.7）

　どちらかといえば気をつけている 人（％） 13（ 54.2） 4 （ 66.7）

　あまり気をつけていない 人（％） 8 （ 33.3） 0 （ 0.0）

　気をつけていない 人（％） 0 （ 0.0） 1 （ 16.7）

健康状態 0.41

　非常に健康 人（％） 2 （ 8.3） 1 （ 16.7）

　まあまあ健康である 人（％） 18（ 75.0） 5 （ 83.3）

　あまり健康とはいえない 人（％） 4 （ 16.7） 0 （ 0.0）

　健康ではない 人（％） 0 （ 0.0） 0 （ 0.0）

健康管理 1.00

　よく管理できている 人（％） 1 （ 4.2） 1 （ 16.7）

　まあまあ管理できている 人（％） 16（ 66.7） 3 （ 50.0）

　あまり管理できていない 人（％） 7 （ 29.2） 1 （ 16.7）

　全く管理できていない 人（％） 0 （ 0.0） 1 （ 16.7）

張り合い・生きがい 0.80

　おおいに感じている 人（％） 6 （ 25.0） 1 （ 16.7）

　まあまあ感じている 人（％） 14（ 58.3） 4 （ 66.7）

　あまり感じられない 人（％） 4 （ 16.7） 1 （ 16.7）

　感じられない 人（％） 0 （ 0.0） 0 （ 0.0）

健康行動 0.19

　維持期 人（％） 17（ 70.8） 2 （ 33.3）

　行動期 人（％） 1 （ 4.2） 1 （ 16.7）

　準備期 人（％） 1 （ 4.2） 1 （ 16.7）

　関心期 人（％） 1 （ 4.2） 0 （ 0.0）

　無関心期 人（％） 4 （ 16.7） 2 （ 33.3）

ＨＬＣ尺度※１ 平均±ＳＤ 42± 6.3 43± 5.5 0.87

変数 受診（ｎ＝24） 未受診（ｎ＝6） Ｐ値
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３．介入前後の比較分析対象者と分析非対象者の介入前での比較
  ２）対照群－その３

カテゴリーあるいは

代表値

食生活

間食・夜食 食べないようにしている、人（％） 13（ 54.2） 5 （ 83.3） 0.36

栄養成分表示 参考にしている、人（％） 6 （ 25.0） 3 （ 50.0） 0.33

食べる早さ ゆっくり、人（％） 9 （ 37.5） 2 （ 33.3） 1.00

栄養に関する情報 増やすようにする、人（％） 16（ 66.7） 4 （ 66.7） 1.00

食生活の点検習慣 ある、人（％） 9 （ 37.5） 2 （ 33.3） 1.00

栄養や健康について 考える、人（％） 14（ 58.3） 3 （ 50.0） 1.00

食事時間 決まっている、人（％） 19（ 79.2） 4 （ 66.7） 0.60

食物摂取

魚・肉 平均±ＳＤ、kcal 182.3± 75.9 192.0±114.70.80

卵 平均±ＳＤ、kcal 43.0± 30.0 54.7± 17.1 0.37

大豆製品 平均±ＳＤ、kcal 91.7± 71.3 90.7± 69.1 0.98

牛乳・乳製品 平均±ＳＤ、kcal 104.7± 74.5 68.0± 31.5 0.25

緑黄色野菜 平均±ＳＤ、kcal 18.7± 3.9 16.0± 8.8 0.26

その他の野菜 平均±ＳＤ、kcal 54.0± 35.0 37.3± 21.2 0.28

果物 平均±ＳＤ、kcal 90.0± 66.0 125.3±108.60.31

穀類・芋類 平均±ＳＤ、kcal 770.7±314.3 618.7±148.60.26

砂糖 平均±ＳＤ、kcal 251.7±123.1 264.0± 96.9 0.82

油脂類 平均±ＳＤ、kcal 131.7± 49.3 116.0± 43.2 0.48

総摂取量 平均±ＳＤ、kcal 1738.3±402.31582.7±371.80.40

塩分 平均±ＳＤ、g 11.0± 3.5 13.4± 4.2 0.16

運動習慣 0.29

維持期 人（％） 13（ 54.2） 2 （ 33.3）

行動期 人（％） 2 （ 8.3） 0 （ 0.0）

準備期 人（％） 3 （ 12.5） 1 （ 16.7）

関心期 人（％） 0 （ 0.0） 0 （ 0.0）

無関心期 人（％） 6 （ 25.0） 3 （ 50.0）

運動をすると筋肉・関節が痛くなる 0.41

全く思わない 人（％） 4 （ 16.7） 0 （ 0.0）

あまり思わない 人（％） 5 （ 20.8） 3 （ 50.0）

ふつう 人（％） 8 （ 33.3） 0 （ 0.0）

やや思う 人（％） 7 （ 29.2） 1 （ 16.7）

はっきり思う 人（％） 0 （ 0.0） 2 （ 33.3）

運動をするとケガをする 0.70

全く思わない 人（％） 10（ 41.7） 3 （ 50.0）

あまり思わない 人（％） 13（ 54.2） 3 （ 50.0）

ふつう 人（％） 1 （ 4.2） 0 （ 0.0）

やや思う 人（％） 0 （ 0.0） 0 （ 0.0）

はっきり思う 人（％） 0 （ 0.0） 0 （ 0.0）

運動をすると恥をかく 0.88

全く思わない 人（％） 14（ 58.3） 4 （ 66.7）

あまり思わない 人（％） 8 （ 33.3） 1 （ 16.7）

ふつう 人（％） 2 （ 8.3） 1 （ 16.7）

やや思う 人（％） 0 （ 0.0） 0 （ 0.0）

はっきり思う 人（％） 0 （ 0.0） 0 （ 0.0）

変数 受診（ｎ＝24） 未受診（ｎ＝6） Ｐ値
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３．介入前後の比較分析対象者と分析非対象者の介入前での比較
  ２）対照群－その４

カテゴリーあるいは

代表値

運動をする時間がない 0.22

全く思わない 人（％） 11（ 45.8） 1 （ 16.7）

あまり思わない 人（％） 4 （ 16.7） 2 （ 33.3）

ふつう 人（％） 4 （ 16.7） 0 （ 0.0）

やや思う 人（％） 3 （ 12.5） 2 （ 33.3）

はっきり思う 人（％） 2 （ 8.3） 1 （ 16.7）

運動をすると疲れる 0.03*

全く思わない 人（％） 8 （ 33.3） 1 （ 16.7）

あまり思わない 人（％） 6 （ 25.0） 0 （ 0.0）

ふつう 人（％） 8 （ 33.3） 1 （ 16.7）

やや思う 人（％） 2 （ 8.3） 3 （ 50.0）

はっきり思う 人（％） 0 （ 0.0） 1 （ 16.7）

運動をすると仲間ができる 0.55

全く思わない 人（％） 1 （ 4.2） 0 （ 0.0）

あまり思わない 人（％） 2 （ 8.3） 0 （ 0.0）

ふつう 人（％） 4 （ 16.7） 3 （ 50.0）

やや思う 人（％） 5 （ 20.8） 1 （ 16.7）

はっきり思う 人（％） 12（ 50.0） 2 （ 33.3）

運動をすると楽しくなる 0.68

全く思わない 人（％） 1 （ 4.2） 1 （ 16.7）

あまり思わない 人（％） 1 （ 4.2） 1 （ 16.7）

ふつう 人（％） 6 （ 25.0） 1 （ 16.7）

やや思う 人（％） 6 （ 25.0） 0 （ 0.0）

はっきり思う 人（％） 10（ 41.7） 3 （ 50.0）

運動をするとストレスが発散できる 0.80

全く思わない 人（％） 1 （ 4.2） 1 （ 16.7）

あまり思わない 人（％） 2 （ 8.3） 0 （ 0.0）

ふつう 人（％） 4 （ 16.7） 1 （ 16.7）

やや思う 人（％） 4 （ 16.7） 1 （ 16.7）

はっきり思う 人（％） 13（ 54.2） 3 （ 50.0）

運動をすると体力が向上する 0.19

全く思わない 人（％） 1 （ 4.2） 0 （ 0.0）

あまり思わない 人（％） 2 （ 8.3） 0 （ 0.0）

ふつう 人（％） 4 （ 16.7） 0 （ 0.0）

やや思う 人（％） 7 （ 29.2） 2 （ 33.3）

はっきり思う 人（％） 10（ 41.7） 4 （ 66.7）

運動をすると健康になれる 0.45

全く思わない 人（％） 1 （ 4.2） 1 （ 16.7）

あまり思わない 人（％） 1 （ 4.2） 0 （ 0.0）

ふつう 人（％） 4 （ 16.7） 0 （ 0.0）

やや思う 人（％） 8 （ 33.3） 1 （ 16.7）

はっきり思う 人（％） 10（ 41.7） 4 （ 66.7）

変数 受診（ｎ＝24） 未受診（ｎ＝6） Ｐ値



３．介入前後の比較分析対象者と分析非対象者の介入前での比較
  ２）対照群－その５

カテゴリーあるいは

代表値

体力測定

握力 平均±ＳＤ、kg 25.6± 5.0 21.9± 10.1 0.21

長座位前屈 平均±ＳＤ、cm 7.9± 6.9 10.6± 3.9 0.37

　 全身反応時間 平均±ＳＤ、秒 0.5± 0.2 0.5± 0.1 0.82

閉眼片足立ち 平均±ＳＤ、秒 4.9± 7.4 11.7± 12.7 0.09

最大酸素摂取量 平均±ＳＤ、ml/kg/分 25.7± 5.5 26.7± 7.2 0.72

受診（ｎ＝24） 未受診（ｎ＝6） Ｐ値
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４．介入前後の比較
  １）介入群－その１

カテゴリーあるいは

代表値

身体特性

体重 平均±ＳＤ、kg 54.0± 7.3 53.1± 6.9 0.00001*

ＢＭＩ 平均±ＳＤ、kg/m2 22.9± 2.9 22.5± 2.7 0.00001*

体脂肪率 平均±ＳＤ、% 26.4± 6.1 26.4± 6.0 1.00

腹囲 平均±ＳＤ、cm 82.3± 8.8 83.1± 7.5 0.36

収縮期血圧 平均±ＳＤ、mmHg 123.8± 14.9 121.0± 14.10.16

拡張期血圧 平均±ＳＤ、mmHg 75.9± 7.9 75.1± 8.5 0.54

中性脂肪 平均±ＳＤ、mg/dl 115.7± 51.2 97.3± 43.10.04*

総コレステロール 平均±ＳＤ、mg/dl 222.6± 33.7 218.3± 29.10.26

ＨＤＬ－Ｃ 平均±ＳＤ、mg/dl 67.3± 16.1 67.6± 18.10.85

ＬＤＬ－Ｃ 平均±ＳＤ、mg/dl 132.2± 33.5 131.2± 31.40.76

血糖 平均±ＳＤ、mg/dl 95.6± 7.4 95.6± 9.9 0.97

ＨｂＡ１ｃ 平均±ＳＤ、% 4.91± 0.38 5.15± 0.430.000002*

尿酸 平均±ＳＤ、mg/dl 4.8± 1.1 4.7± 1.0 0.66

生活・健康状況

ストレス 0.37

　いつもある 人（％） 5（ 18.5） 4（ 14.8）

　時々ある 人（％） 9（ 33.3） 10（ 37.0）

　あまりない 人（％） 12（ 44.4） 10（ 37.0）

　まったくない 人（％） 1（ 3.7） 3（ 11.1）

睡眠時間 0.02*

　８時間以上 人（％） 2（ 7.4） 3（ 11.1）

　６～８時間 人（％） 15（ 55.6） 21（ 77.8）

　６時間未満 人（％） 10（ 37.0） 3（ 11.1）

熟睡感 0.25

　ある 人（％） 12（ 44.4） 12（ 44.4）

　まあまあある 人（％） 9（ 33.3） 13（ 48.1）

　あまりない 人（％） 5（ 18.5） 2（ 7.4）

　全くない 人（％） 1（ 3.7） 0（ 0.0）

疲労感 0.21

　非常に感じる 人（％） 1（ 3.7） 1（ 3.7）

　どちらかといえば感じる 人（％） 12（ 44.4） 10（ 37.0）

　あまり感じない 人（％） 13（ 48.1） 13（ 48.1）

　全く感じない 人（％） 1（ 3.7） 3（ 11.1）

健康への気遣い 0.01*

　よく気をつけている 人（％） 5（ 18.5） 11（ 40.7）

　どちらかといえば気をつけている 人（％） 19（ 70.4） 15（ 55.6）

　あまり気をつけていない 人（％） 3（ 11.1） 1（ 3.7）

　気をつけていない 人（％） 0（ 0.0） 0（ 0.0）

健康状態 0.22

　非常に健康 人（％） 0（ 0.0） 0（ 0.0）

　まあまあ健康である 人（％） 21（ 77.8） 24（ 88.9）

　あまり健康とはいえない 人（％） 6（ 22.2） 3（ 11.1）

　健康ではない 人（％） 0（ 0.0） 0（ 0.0）

（ｎ＝27）

変数 介入前 介入後 Ｐ値
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４．介入前後の比較
  １）介入群－その２

カテゴリーあるいは

代表値

健康管理 0.59

　よく管理できている 人（％） 0（ 0.0） 0（ 0.0）

　まあまあ管理できている 人（％） 24（ 88.9） 25（ 92.6）

　あまり管理できていない 人（％） 3（ 11.1） 2（ 7.4）

　全く管理できていない 人（％） 0（ 0.0） 0（ 0.0）

張り合い・生きがい 0.36

　おおいに感じている 人（％） 2（ 7.4） 5（ 18.5）

　まあまあ感じている 人（％） 23（ 85.2） 19（ 70.4）

　あまり感じられない 人（％） 2（ 7.4） 3（ 11.1）

　感じられない 人（％） 0（ 0.0） 0（ 0.0）

健康行動 0.09

　維持期 人（％） 14（ 51.9） 18（ 66.7）

　行動期 人（％） 3（ 11.1） 4（ 14.8）

　準備期 人（％） 6（ 22.2） 3（ 11.1）

　関心期 人（％） 3（ 11.1） 0（ 0.0）

　無関心期 人（％） 1（ 3.7） 2（ 7.4）

ＨＬＣ尺度※１ 平均±ＳＤ 44.2± 5.2 45.1± 5.9 0.42

食生活

間食・夜食 食べないようにしている、人（％） 18（ 66.7） 18（ 66.7）0.75

栄養成分表示 参考にしている、人（％） 7（ 25.9） 12（ 44.4）0.18

食べる早さ ゆっくり、人（％） 13（ 48.1） 16（ 59.3）0.25

栄養に関する情報 増やすようにする、人（％） 21（ 77.8） 24（ 88.9）0.25

食生活の点検習慣 ある、人（％） 10（ 37.0） 18（ 66.7）0.03*

栄養や健康について 考える、人（％） 18（ 66.7） 22（ 81.5）0.22

食事時間 決まっている、人（％） 24（ 88.9） 25（ 92.6）1.00

食物摂取

魚・肉 平均±ＳＤ、kcal 162.1± 67.0 196.7± 41.10.01*

卵 平均±ＳＤ、kcal 37.9± 26.3 39.4± 22.60.73

大豆製品 平均±ＳＤ、kcal 89.2± 51.8 79.4± 35.90.43

牛乳・乳製品 平均±ＳＤ、kcal 132.7± 72.1 152.0±109.30.19

緑黄色野菜 平均±ＳＤ、kcal 20.1± 4.1 21.6± 3.7 0.09

その他の野菜 平均±ＳＤ、kcal 45.3± 14.0 53.6± 52.00.32

果物 平均±ＳＤ、kcal 107.0± 76.0 94.5± 43.30.37

穀類・芋類 平均±ＳＤ、kcal 780.1±299.6 756.1±210.20.52

砂糖 平均±ＳＤ、kcal 197.9± 87.9 188.7±103.70.56

油脂類 平均±ＳＤ、kcal 112.9± 44.2 110.5± 34.20.74

総摂取量 平均±ＳＤ、kcal 1685.3±343.51692.7±288.80.88

塩分 平均±ＳＤ、g 12.0± 2.9 12.0± 2.9 0.98

運動習慣 0.31

維持期 人（％） 11（ 40.7） 14（ 51.9）

行動期 人（％） 4（ 14.8） 4（ 14.8）

準備期 人（％） 8（ 29.6） 7（ 25.9）

関心期 人（％） 3（ 11.1） 0（ 0.0）

無関心期 人（％） 1（ 3.7） 2（ 7.4）

（ｎ＝27）

変数 介入前 介入後 Ｐ値
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４．介入前後の比較
  １）介入群－その３

カテゴリーあるいは

代表値

運動をすると筋肉・関節が痛くなる 0.48

全く思わない 人（％） 5（ 18.5） 6（ 22.2）

あまり思わない 人（％） 10（ 37.0） 7（ 25.9）

ふつう 人（％） 4（ 14.8） 9（ 33.3）

やや思う 人（％） 6（ 22.2） 5（ 18.5）

はっきり思う 人（％） 2（ 7.4） 0（ 0.0）

運動をするとケガをする 0.96

全く思わない 人（％） 16（ 59.3） 15（ 55.6）

あまり思わない 人（％） 5（ 18.5） 7（ 25.9）

ふつう 人（％） 6（ 22.2） 5（ 18.5）

やや思う 人（％） 0（ 0.0） 0（ 0.0）

はっきり思う 人（％） 0（ 0.0） 0（ 0.0）

運動をすると恥をかく 0.052

全く思わない 人（％） 19（ 70.4） 22（ 81.5）

あまり思わない 人（％） 2（ 7.4） 3（ 11.1）

ふつう 人（％） 3（ 11.1） 2（ 7.4）

やや思う 人（％） 3（ 11.1） 0（ 0.0）

はっきり思う 人（％） 0（ 0.0） 0（ 0.0）

運動をする時間がない 0.50

全く思わない 人（％） 11（ 40.7） 14（ 51.9）

あまり思わない 人（％） 8（ 29.6） 5（ 18.5）

ふつう 人（％） 4（ 14.8） 4（ 14.8）

やや思う 人（％） 3（ 11.1） 4（ 14.8）

はっきり思う 人（％） 1（ 3.7） 0（ 0.0）

運動をすると疲れる 0.37

全く思わない 人（％） 7（ 25.9） 7（ 25.9）

あまり思わない 人（％） 6（ 22.2） 8（ 29.6）

ふつう 人（％） 7（ 25.9） 9（ 33.3）

やや思う 人（％） 5（ 18.5） 1（ 3.7）

はっきり思う 人（％） 2（ 7.4） 2（ 7.4）

運動をすると仲間ができる 0.53

全く思わない 人（％） 2（ 7.4） 1（ 3.7）

あまり思わない 人（％） 1（ 3.7） 1（ 3.7）

ふつう 人（％） 6（ 22.2） 3（ 11.1）

やや思う 人（％） 4（ 14.8） 7（ 25.9）

はっきり思う 人（％） 14（ 51.9） 15（ 55.6）

運動をすると楽しくなる 0.62

全く思わない 人（％） 3（ 11.1） 0（ 0.0）

あまり思わない 人（％） 1（ 3.7） 0（ 0.0）

ふつう 人（％） 3（ 11.1） 8（ 29.6）

やや思う 人（％） 8（ 29.6） 7（ 25.9）

はっきり思う 人（％） 12（ 44.4） 12（ 44.4）
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変数 介入前 介入後 Ｐ値



４．介入前後の比較
  １）介入群－その４

カテゴリーあるいは

代表値

運動をするとストレスが発散できる 0.42

全く思わない 人（％） 3（ 11.1） 0（ 0.0）

あまり思わない 人（％） 0（ 0.0） 0（ 0.0）

ふつう 人（％） 3（ 11.1） 3（ 11.1）

やや思う 人（％） 6（ 22.2） 10（ 37.0）

はっきり思う 人（％） 15（ 55.6） 14（ 51.9）

運動をすると体力が向上する 0.88

全く思わない 人（％） 1（ 3.7） 0（ 0.0）

あまり思わない 人（％） 1（ 3.7） 0（ 0.0）

ふつう 人（％） 5（ 18.5） 6（ 22.2）

やや思う 人（％） 7（ 25.9） 9（ 33.3）

はっきり思う 人（％） 13（ 48.1） 12（ 44.4）

運動をすると健康になれる 0.78

全く思わない 人（％） 1（ 3.7） 0（ 0.0）

あまり思わない 人（％） 1（ 3.7） 1（ 3.7）

ふつう 人（％） 3（ 11.1） 4（ 14.8）

やや思う 人（％） 8（ 29.6） 7（ 25.9）

はっきり思う 人（％） 14（ 51.9） 15（ 55.6）

体力測定

握力 平均±ＳＤ、kg 23.3± 5.1 23.7± 4.4 0.33

長座位前屈 平均±ＳＤ、cm 10.4± 6.3 10.7± 6.8 0.65

　 全身反応時間 平均±ＳＤ、秒 0.5± 0.2 0.5± 0.1 0.26

閉眼片足立ち 平均±ＳＤ、秒 5.3± 6.6 6.9± 13.40.60

最大酸素摂取量 平均±ＳＤ、ml/kg/分 25.0± 8.6 24.8± 6.4 0.84

変数 介入前 介入後 Ｐ値
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４．介入前後の比較
  ２）対照群－その１

カテゴリーあるいは

代表値

身体特性

体重 平均±ＳＤ、kg 56.3± 9.3 55.4± 8.9 0.004*

ＢＭＩ 平均±ＳＤ、kg/m2 23.1± 3.1 22.7± 3.9 0.004*

体脂肪率 平均±ＳＤ、% 27.5± 5.5 27.5± 5.7 1.00

腹囲 平均±ＳＤ、cm 82.8± 8.5 83.5± 8.0 0.21

収縮期血圧 平均±ＳＤ、mmHg 118.9± 17.2 119.9± 16.00.69

拡張期血圧 平均±ＳＤ、mmHg 70.1± 11.9 69.0± 7.9 0.51

中性脂肪 平均±ＳＤ、mg/dl 105.4± 52.8 101.6± 29.20.69

総コレステロール 平均±ＳＤ、mg/dl 222.4± 31.3 220.6± 30.40.69

ＨＤＬ－Ｃ 平均±ＳＤ、mg/dl 65.1± 17.2 65.5± 17.70.81

ＬＤＬ－Ｃ 平均±ＳＤ、mg/dl 136.2± 25.6 134.7± 26.50.71

血糖 平均±ＳＤ、mg/dl 96.8± 10.4 96.1± 7.6 0.49

ＨｂＡ１ｃ 平均±ＳＤ、% 4.96± 0.32 5.04± 0.320.009*

尿酸 平均±ＳＤ、mg/dl 4.7± 1.2 4.8± 1.5 0.80

生活・健康状況

ストレス 1.00

　いつもある 人（％） 1（ 4.2） 0（ 0）

　時々ある 人（％） 14（ 58.3） 14（ 58.3）

　あまりない 人（％） 8（ 33.3） 9（ 37.5）

　まったくない 人（％） 1（ 4.2） 1（ 4.2）

睡眠時間 0.04*

　８時間以上 人（％） 0（ 0） 0（ 0）

　６～８時間 人（％） 16（ 66.7） 21（ 87.5）

　６時間未満 人（％） 8（ 33.3） 3（ 12.5）

熟睡感 0.08

　ある 人（％） 7（ 29.2） 10（ 41.7）

　まあまあある 人（％） 12（ 50） 11（ 45.8）

　あまりない 人（％） 4（ 16.7） 3（ 12.5）

　全くない 人（％） 1（ 4.2） 0（ 0）

疲労感 0.14

　非常に感じる 人（％） 0（ 0） 0（ 0）

　どちらかといえば感じる 人（％） 11（ 45.8） 9（ 37.5）

　あまり感じない 人（％） 12（ 50） 11（ 45.8）

　全く感じない 人（％） 1（ 4.2） 4（ 16.7）

健康への気遣い 0.55

　よく気をつけている 人（％） 3（ 12.5） 2（ 8.3）

　どちらかといえば気をつけている 人（％） 13（ 54.2） 18（ 75）

　あまり気をつけていない 人（％） 8（ 33.3） 3（ 12.5）

　気をつけていない 人（％） 0（ 0） 1（ 4.2）

健康状態 0.22

　非常に健康 人（％） 2（ 8.3） 4（ 16.7）

　まあまあ健康である 人（％） 18（ 75） 17（ 70.8）

　あまり健康とはいえない 人（％） 4（ 16.7） 3（ 12.5）

　健康ではない 人（％） 0（ 0） 0（ 0）

（ｎ＝24）

変数 Ｐ値介入前 介入後
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４．介入前後の比較
２）対照群－その２

カテゴリーあるいは

代表値

健康管理 0.46

　よく管理できている 人（％） 1（ 4.2） 0（ 0）

　まあまあ管理できている 人（％） 16（ 66.7） 16（ 66.7）

　あまり管理できていない 人（％） 7（ 29.2） 8（ 33.3）

　全く管理できていない 人（％） 0（ 0） 0（ 0）

張り合い・生きがい 0.69

　おおいに感じている 人（％） 6（ 25） 6（ 25）

　まあまあ感じている 人（％） 14（ 58.3） 15（ 62.5）

　あまり感じられない 人（％） 4（ 16.7） 3（ 12.5）

　感じられない 人（％） 0（ 0） 0（ 0）

健康行動 0.23

　維持期 人（％） 17（ 70.8） 18（ 75）

　行動期 人（％） 1（ 4.2） 3（ 12.5）

　準備期 人（％） 1（ 4.2） 2（ 8.3）

　関心期 人（％） 1（ 4.2） 0（ 0）

　無関心期 人（％） 4（ 16.7） 1（ 4.2）

ＨＬＣ尺度※１ 平均±ＳＤ 42.4± 6.3 43.8± 6.5 0.11

食生活

間食・夜食 食べないようにしている、人（％） 13（ 54.2） 18（ 75）0.18

栄養成分表示 参考にしている、人（％） 6（ 25） 10（ 41.7）0.13

食べる早さ ゆっくり、人（％） 9（ 37.5） 10（ 41.7）1.00

栄養に関する情報 増やすようにする、人（％） 16（ 66.7） 19（ 79.2）0.37

食生活の点検習慣 ある、人（％） 9（ 37.5） 10（ 41.7）1.00

栄養や健康について 考える、人（％） 14（ 58.3） 16（ 66.7）0.68

食事時間 決まっている、人（％） 19（ 79.2） 18（ 75）1.00

食物摂取

魚・肉 平均±ＳＤ、kcal 182.3± 75.9 194.3± 48.50.50

卵 平均±ＳＤ、kcal 43.0± 30.0 43.7± 30.10.88

大豆製品 平均±ＳＤ、kcal 91.7± 71.3 83.3± 36.70.59

牛乳・乳製品 平均±ＳＤ、kcal 104.7± 74.5 106.0± 59.30.89

緑黄色野菜 平均±ＳＤ、kcal 18.7± 3.9 20.0± 4.1 0.10

その他の野菜 平均±ＳＤ、kcal 54.0± 35.0 49.0± 18.00.54

果物 平均±ＳＤ、kcal 90.0± 66.0 105.7±123.00.53

穀類・芋類 平均±ＳＤ、kcal 770.7±314.3 777.3±272.70.84

砂糖 平均±ＳＤ、kcal 251.7±123.1 213.3±114.40.08

油脂類 平均±ＳＤ、kcal 131.7± 49.3 107.7± 50.90.04*

総摂取量 平均±ＳＤ、kcal 1738.3±402.31700.3±328.40.61

塩分 平均±ＳＤ、g 11.0± 3.5 11.3± 3.3 0.67

（ｎ＝24）

変数 介入前 介入後 Ｐ値
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４．介入前後の比較
  ２）対照群－その３

カテゴリーあるいは

代表値

運動習慣 0.40

維持期 人（％） 13（ 54.2） 12（ 50）

行動期 人（％） 2（ 8.3） 5（ 20.8）

準備期 人（％） 3（ 12.5） 4（ 16.7）

関心期 人（％） 0（ 0） 0（ 0）

無関心期 人（％） 6（ 25） 3（ 12.5）

運動をすると筋肉・関節が痛くなる 0.049*

全く思わない 人（％） 4（ 16.7） 6（ 25）

あまり思わない 人（％） 5（ 20.8） 10（ 41.7）

ふつう 人（％） 8（ 33.3） 6（ 25）

やや思う 人（％） 7（ 29.2） 2（ 8.3）

はっきり思う 人（％） 0（ 0） 0（ 0）

運動をするとケガをする 0.29

全く思わない 人（％） 10（ 41.7） 13（ 54.2）

あまり思わない 人（％） 13（ 54.2） 11（ 45.8）

ふつう 人（％） 1（ 4.2） 0（ 0）

やや思う 人（％） 0（ 0） 0（ 0）

はっきり思う 人（％） （ 0） 0（ 0）

運動をすると恥をかく 0.42

全く思わない 人（％） 14（ 58.3） 16（ 66.7）

あまり思わない 人（％） 8（ 33.3） 7（ 29.2）

ふつう 人（％） 2（ 8.3） 0（ 0）

やや思う 人（％） 0（ 0） 1（ 4.2）

はっきり思う 人（％） 0（ 0） 0（ 0）

運動をする時間がない 0.57

全く思わない 人（％） 11（ 45.8） 9（ 37.5）

あまり思わない 人（％） 4（ 16.7） 6（ 25）

ふつう 人（％） 4（ 16.7） 8（ 33.3）

やや思う 人（％） 3（ 12.5） 0（ 0）

はっきり思う 人（％） 2（ 8.3） 1（ 4.2）

運動をすると疲れる 0.81

全く思わない 人（％） 8（ 33.3） 6（ 25）

あまり思わない 人（％） 6（ 25） 11（ 45.8）

ふつう 人（％） 8（ 33.3） 6（ 25）

やや思う 人（％） 2（ 8.3） 1（ 4.2）

はっきり思う 人（％） 0（ 0） 0（ 0）

運動をすると仲間ができる 0.81

全く思わない 人（％） 1（ 4.2） 2（ 8.3）

あまり思わない 人（％） 2（ 8.3） 3（ 12.5）

ふつう 人（％） 4（ 16.7） 2（ 8.3）

やや思う 人（％） 5（ 20.8） 4（ 16.7）

はっきり思う 人（％） 12（ 50） 13（ 54.2）

変数 介入前 介入後 Ｐ値
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４．介入前後の比較
  ２）対照群－その４

カテゴリーあるいは

代表値

運動をすると楽しくなる 0.33

全く思わない 人（％） 1（ 4.2） 1（ 4.2）

あまり思わない 人（％） 1（ 4.2） 2（ 8.3）

ふつう 人（％） 6（ 25） 4（ 16.7）

やや思う 人（％） 6（ 25） 4（ 16.7）

はっきり思う 人（％） 10（ 41.7） 13（ 54.2）

運動をするとストレスが発散できる 0.67

全く思わない 人（％） 1（ 4.2） 1（ 4.2）

あまり思わない 人（％） 2（ 8.3） 2（ 8.3）

ふつう 人（％） 4（ 16.7） 3（ 12.5）

やや思う 人（％） 4（ 16.7） 4（ 16.7）

はっきり思う 人（％） 13（ 54.2） 14（ 58.3）

運動をすると体力が向上する 0.31

全く思わない 人（％） 1（ 4.2） 0（ 0）

あまり思わない 人（％） 2（ 8.3） 2（ 8.3）

ふつう 人（％） 4（ 16.7） 2（ 8.3）

やや思う 人（％） 7（ 29.2） 10（ 41.7）

はっきり思う 人（％） 10（ 41.7） 10（ 41.7）

運動をすると健康になれる 0.29

全く思わない 人（％） 1（ 4.2） 1（ 4.2）

あまり思わない 人（％） 1（ 4.2） 0（ 0）

ふつう 人（％） 4（ 16.7） 3（ 12.5）

やや思う 人（％） 8（ 33.3） 8（ 33.3）

はっきり思う 人（％） 10（ 41.7） 12（ 50）

体力測定

握力 平均±ＳＤ、kg 25.6± 5.0 25.3± 5.5 0.56

長座位前屈 平均±ＳＤ、cm 7.9± 6.9 8.3± 6.8 0.53

　 全身反応時間 平均±ＳＤ、秒 0.5± 0.2 0.5± 0.2 0.18

閉眼片足立ち 平均±ＳＤ、秒 4.9± 7.4 4.1± 3.8 0.51

最大酸素摂取量 平均±ＳＤ、ml/kg/分 25.7± 5.5 26.2± 7.1 0.49
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５．介入前後の群内比較と変化の群間比較

平均±ＳＤ 平均±ＳＤ 平均±ＳＤ 平均±ＳＤ

身体特性

体重 54.0± 7.3 53.1± 6.9<0.01* 56.3± 9.3 55.4± 8.9<0.01* 0.982

ＢＭＩ 22.9± 2.9 22.5± 2.7<0.01* 23.1± 3.1 22.7± 3.9<0.01* 0.859

体脂肪率 26.4± 6.1 26.4± 6.0 1.00 27.5± 5.5 27.5± 5.7 1.00 1.000

腹囲 82.3± 8.8 83.1± 7.5 0.36 82.8± 8.5 83.5± 8.0 0.21 0.978

収縮期血圧 123.8± 14.9 121.0± 14.10.16 118.9± 17.2 119.9± 16.00.69 0.225

拡張期血圧 75.9± 7.9 75.1± 8.5 0.54 70.1± 11.9 69.0± 7.9 0.51 0.879

中性脂肪 115.7± 51.2 97.3± 43.10.04*105.4± 52.8 101.6± 29.20.69 0.260

総コレステロール 222.6± 33.7 218.3± 29.10.26 222.4± 31.3 220.6± 30.40.69 0.680

ＨＤＬ－Ｃ 67.3± 16.1 67.6± 18.10.85 65.1± 17.2 65.5± 17.70.81 0.973

ＬＤＬ－Ｃ 132.2± 33.5 131.2± 31.40.76 136.2± 25.6 134.7± 26.50.71 0.919

血糖 95.6± 7.4 95.6± 9.9 0.97 96.8± 10.4 96.1± 7.6 0.49 0.644

HbＡ１ｃ 4.91± 0.38 5.10± 0.43<0.01* 4.96± 0.30 5.04± 0.30<0.01* 0.001*

尿酸 4.8± 1.1 4.7± 1.0 0.66 4.7± 1.2 4.8± 1.5 0.80 0.666

生活・健康状況

ＨＬＣ尺度 44.2± 5.2 45.1± 5.9 0.42 42.4± 6.3 43.8± 6.5 0.11 0.701

栄養特性

魚・肉 162.1± 67.0 196.7± 41.10.01*182.3± 75.9 194.3± 48.50.50 0.300

卵 37.9± 26.3 39.4± 22.60.73 43.0± 30.0 43.7± 30.10.88 0.895

大豆製品 89.2± 51.8 79.4± 35.90.43 91.7± 71.3 83.3± 36.70.59 0.941

牛乳・乳製品 132.7± 72.1 152.0±109.30.19 104.7± 74.5 106.0± 59.30.89 0.312

緑黄色野菜 20.1± 4.1 21.6± 3.7 0.09 18.7± 3.9 20.0± 4.1 0.10 0.900

その他の野菜 45.3± 14.0 53.6± 52.00.32 54.0± 35.0 49.0± 18.00.54 0.258

果物 107.0± 76.0 94.5± 43.30.37 90.0± 66.0 105.6±123.00.53 0.315

穀類・芋類 780.1±299.6756.1±210.20.52 770.7±314.3777.3±272.70.84 0.551

砂糖 197.9± 87.9 188.7±103.70.56 251.7±123.1213.3±114.40.08 0.267

油脂類 112.9± 44.2 110.5± 34.20.74 131.7± 49.3 107.7± 50.90.04* 0.107

総摂取量 1685.3±343.51692.7±288.80.88 1738.3±402.31700.3±328.40.61 0.607

塩分 12.0± 2.9 12.0± 2.9 0.98 11.0± 3.5 11.3± 3.3 0.67 0.745

体力測定

握力 23.3± 5.1 23.7± 4.4 0.33 25.6± 5.0 25.3± 5.5 0.56 0.273

長座位前屈 10.4± 6.3 10.7± 6.8 0.65 7.9± 6.9 8.3± 6.8 0.53 0.871

全身反応時間 0.5± 0.2 0.5± 0.1 0.26 0.5± 0.2 0.5± 0.2 0.18 0.498

閉眼片足立ち 5.3± 6.6 6.9± 13.40.60 4.9± 7.4 4.1± 3.8 0.51 0.486

最大酸素摂取量 25.0± 8.6 24.8± 6.4 0.84 25.7± 5.5 26.2± 7.1 0.49 0.622

※２　一標本ｔ検定

※３　二元配置分散分析（経時測定）

変数
Ｐ値※２
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介入前 介入後

群間比較

介入前 介入後
Ｐ値※２
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※太枠内を記入してください。

１．男

昭和 年 月 日

２．女

市

町

村

自覚症状（あてはまる番号に○を付けてください。） 既往歴 （あてはまる番号に○を付け

なし 年齢、治療区分を記入してください）

咳や痰 ＜治療区分＞１：治療中　２：経過観察中　３：治癒　４：放置

胸の痛みや圧迫感 病名

動悸・息切れ なし

脈の乱れ がん

頭痛、頭重感 脳卒中

めまいや立ちくらみ 高血圧

のどが渇く 心臓病

尿の回数が増えた 糖尿病

体重減少 肝臓病

手足のしびれや痛み 腎臓病

首の痛み 膵臓病

肩のこりや痛み 胃腸疾患

背中の痛み 高脂血症

腰痛 高尿酸血症

腹痛 痛風

下痢や便秘 貧血

不安やイライラ 腰痛症

集中力の低下 骨・関節疾患

意欲の低下 結核

疲労、倦怠感 その他

眠れない （ ）

その他

（ ）

ｃｍ

身　長　 1空腹

体　重　 2食後

ｈ

尿蛋白

尿糖

尿潜血

診察

可 不可

（　制限　・　注意　）

不整脈及びその可能性　・　異常血圧　・　腰痛　・　膝痛　・　その他（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

□閉眼片足立ち　　 □全身反応時間　　 □握力 　 　□長座体前屈　　  □自転車エルゴ

□閉眼片足立ち  　 □全身反応時間 　　□握力  　　□長座体前屈　 　 □自転車エルゴ

総合判定・指導

　　　要　　　　　・　　　　　不要 有 ・ 無

Ｈ　　　年　　　月　　　日

問診

身
体
計
測

尿
検
査

胸部Ｘ線

採血

3

23

紹介状総合判定 医師の説明

医師のコメント

制限理由

制限項目

注意項目

受　付
番　号

健　診
年月日

生年月日

5

フリガナ
性
別

1

1

氏名

6

10

11

2

3

11

12

13

2

4

22

15

16

17

18

7

8

9

10

19

21

17

18

20

14

１．総合健康評価受診票

年
齢

住所 電話番号

年齢 治療区分

4

15

16

5

6

医学的検査

休養

14

12

13

7

8

9

腹囲

栄養 運動

体力測定実施判定

体脂肪率

血圧

心電図
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２．生活・健康状況調査票－その１

以下の質問で当てはまるものを選んで、番号に○をつけてください。
【問１】あなたの現在のお仕事について教えてください。
１．していない（無職・主婦）
２．常勤（会社員など雇用されている人）
３．自由業、自営業、農林漁業
４．パート、アルバイト、臨時、自営業の手伝いなど

【問２】あなたには現在、同居しているご家族はいますか？（複数回答可）
１．一人暮らし
２．配偶者（夫もしくは妻）
３．子ども（子どもの配偶者を含む）
４．孫（孫の配偶者を含む）
５．親（配偶者の親を含む）
６．その他

【問３】あなたには配偶者（夫か妻）がいますか？
１．はい
２．いいえ

【問４】あなたは、タバコを吸いますか？
１．はい （　　　　歳から、　　　　年間吸っている）（1日　　　　本）
２．いいえ（やめた） （　　　　歳から、　　　　年間吸っていた）（1日　　　　本）
３．いいえ（元々吸わない）

【問５】問４で、１．はい　と答えられた方で禁煙への関心はありますか？
１．1ヶ月以内に禁煙したい
２．6ヶ月以内に禁煙したい
３．1年以内に禁煙したい
４．関心はあるが禁煙は考えていない
５．全く関心はない

【問６】あなたはふだんの生活の中で、ストレスを感じることがありますか？
１．いつもある
２．時々ある
３．あまりない
４．全くない

【問７】あなたの睡眠時間はどれくらいですか？
１．８時間以上
２．６時間～８時間
３．６時間未満

【問８】あなたは、熟睡感がありますか？
１．熟睡感はある
２．まあまあ熟睡感はある
３．あまり熟睡感はない
４．全く熟睡感はない

【問９】あなたの日常生活は、疲れを感じますか？
１．非常に疲れを感じる
２．どちらかといえば疲れを感じる
３．あまり疲れは感じない
４．全く疲れは感じない
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【問１０】あなたは、日頃健康に気をつけていますか？
１．よく気をつけている ３．あまり気をつけていない
２．どちらかといえば気をつけている ４．気をつけていない

【問１１】あなたは、ご自分の健康状態について、どのように感じていますか？
１．非常に健康である ３．あまり健康とはいえない
２．まあ健康である ４．健康ではない

【問１２】あなたは、自分の健康面についてうまく管理できていますか？
１．良く管理できている ３．あまり管理できていない
２．まあまあ管理できている ４．全く管理できていない

【問１３】あなたは、毎日の生活に張り合いや生きがいを感じていますか？
１．おおいに感じている ３．あまり感じられない
２．まあまあ感じている ４．感じられない

【問１４】あなたは、あなたの健康のために何かしていますか？
１．はい、6ヶ月以上続けている（何を→　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）
２．はい、6ヶ月未満続けている（何を→　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）
３．いいえ、しかし1ヶ月以内に始めたい（何を→　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）
４．いいえ、しかし6ヶ月以内に始めたい（何を→　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）
５．いいえ、健康のために何かしようとは考えていません。

【問１５】あなたは、以下の項目についてどのくらいあてはまりますか？
　　　それぞれの質問について、一番よくあてはまる番号を選んでください。

そう思う
ややそう
思う

ややそう
思わない

そう思わ
ない

私はよくテレビを見る 1 ② 3 4

1 2 3 4

1 2 3 4

1 2 3 4

1 2 3 4

1 2 3 4

1 2 3 4

1 2 3 4

1 2 3 4

1 2 3 4

1 2 3 4

1 2 3 4

1 2 3 4

1 2 3 4

1 2 3 4

あなたは、病気になるのは仕方のないことだと思いますか

あなたは病気になった場合、その原因を自分がとった行動にあ
ると思いますか

あなたが病気になるときは、努力しても避けられないと思います
か

あなたが病気になる時、それは自分のおかれている環境のせい
だと思いますか

あなたは適切な行動をとっていれば健康に暮らせると思います
か

4

5

6

あなたの健康は、あなたのとる行動によって左右されると思いま
すか

例

1

2

3

11

12

13

あなたは一生健康に暮らせると思いますか

7

8

9

10

36

あなたは、運が悪いから病気になると思いますか

あなたは、どんなに努力しても病気の原因を取り除くことはでき
ないと思いますか

あなたが健康のためにとる行動は実際に効果があると思います
か

あなたは、今運動したり食事を節制することが将来の健康に役
立つと思いますか

あなたが健康でいることと、あなたが健康のために努力すること
はあまり関係がないと思いますか

あなたは、突然病気になると思いますか

あなたは自分の努力によって健康を維持できると思いますか
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２．生活・健康状況調査票－その２（食生活）

【問１】　間食や夜食を食べないようにしている。　　　　

１．はい

２．いいえ

【問２】　食品や外食の栄養成分表示を参考にしている。　　　

１．はい

２．いいえ

【問３】　ゆっくり、よくかんで食べている。　　　　　　　

１．はい

２．いいえ

【問４】　栄養や食事の知識や情報を増やすようにしている。　　　

１．はい

２．いいえ

【問５】　食生活を点検する習慣をもっている。　　　　　

１．はい

２．いいえ

【問６】　家族や友人と栄養や健康について考える機会がある。　

１．はい

２．いいえ

【問７】　食事を決まった時間に食べている。　　　　　　　

１．はい

２．いいえ
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２．生活・健康状況調査票－その３（食物摂取）

　次の各項目について該当するところを１つ○で囲んでください。

1 2 3 4 5

本人 配偶者 親 子（嫁）
その他

（　　　）

濃い
どちらとも
いえない

うすい

１時間未満 １～２時間未満 ２～４時間未満 ４時間以上

ほぼ毎日２回
以上食べる

ほぼ毎日１回
食べる

週４～５回
程度食べる

週２～３回
程度食べる

ほとんど
食べない

週４～５回
以上食べる

週２～３回
程度食べる

ほとんど
食べない

週４～５回
以上とる

週２～３回
程度とる

ほとんど
とらない

食事の量についてお尋ねします。

　ここ１週間の食事の内容をお尋ねします。

1

①　朝食で、最もよく食べる主食は何で、その量はどれくらいですか

食べない

ごはん ① １/２杯 ②　７分目 ③　軽く１杯 ④　１杯

⑤ １杯半 ⑥　２杯

パン ① ６枚切り１/２枚 　　　②　６枚切り１枚 ③　６枚切り２枚

④ ４枚切り１/２枚 　　　⑤　４枚切り１枚 ⑥　４枚切り２枚

⑦ 菓子パン１個 　　　⑧　菓子パン２個

その他 何を（　　　　　　　　　　　） どれくらい（　　　　　　　　　　　　　）

　３　特に食生活改善の必要性は感じていない

今後の食生活につい
ての考えをお答えく
ださい

現在の食生活で心がけて
いることは何ですか

特に何もない
バランスを考え
て食べている

食生活状況についてお尋ねします

　この項目は、該当するもの全てを○でかこんでください。

甘いものを減
らしている

食事を作る人

料理の味付け

　１　現在の食生活をさらに改善していきたい

　２　現在の食生活を改善しなければと思うが、実行は難しい

ｲﾝｽﾀﾝﾄ食品（ｶｯﾌﾟ麺、
ﾚﾄﾙﾄ食品など）

栄養剤、栄養補助食
品、ドリンク剤、ビタ
ミン剤など

夕食後から寝るまで
の時間

外食、店屋物・市販
弁当

食事量を減ら
している

塩分を減らし
ている

糖尿病・高脂血症などで、病院から食事の量や内容についての指示を受けている方は記入してください。

　それぞれの食品の食べる回数や量を、下の　　 の中から１つだけ選んで○をつけてください。
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②　昼食で、最もよく食べる主食は何で、その量はどれくらいですか

食べない

ごはん ① １/２杯 ②　７分目 ③　軽く１杯 ④　１杯

⑤ １杯半 ⑥　２杯

パン ① ６枚切り１/２枚 　　　②　６枚切り１枚 ③　６枚切り２枚

④ ４枚切り１/２枚 　　　⑤　４枚切り１枚 ⑥　４枚切り２枚

⑦ 菓子パン１個 　　　⑧　菓子パン２個

うどん・そば ①　１/２杯 ②１杯

そうめん・ざるそば ③　１/２杯 ④１杯

ラーメン ⑤　１/２杯 ⑥１杯

焼きそば・スパゲッティ ⑦　１/２皿 ⑧１皿

その他 何を（　　　　　　　　　　　） どれくらい（　　　　　　　　　　　　　）

③　夕食で、最もよく食べる主食は何で、その量はどれくらいですか

食べない

ごはん ① １/２杯 ②　７分目 ③　軽く１杯 ④　１杯

⑤ １杯半 ⑥　２杯

パン ① ６枚切り１/２枚 　　　②　６枚切り１枚 ③　６枚切り２枚

④ ４枚切り１/２枚 　　　⑤　４枚切り１枚 ⑥　４枚切り２枚

⑦ 菓子パン１個 　　　⑧　菓子パン２個

うどん・そば ①　１/２杯 ②１杯

そうめん・ざるそば ③　１/２杯 ④１杯

ラーメン ⑤　１/２杯 ⑥１杯

焼きそば・スパゲッティ ⑦　１/２皿 ⑧１皿

その他 何を（　　　　　　　　　　　） どれくらい（　　　　　　　　　　　　　）

④－１　夜食（夕食を食べた後）は週何回しますか

食べない

④－２　１回に食べる量はどれくらいですか

食べない

ごはん ① １/２杯 ②　７分目 ③　軽く１杯 ④　１杯

⑤ １杯半 ⑥　２杯

パン ① ６枚切り１/２枚 　　　②　６枚切り１枚 ③　６枚切り２枚

④ ４枚切り１/２枚 　　　⑤　４枚切り１枚 ⑥　４枚切り２枚

⑦ 菓子パン１個 　　　⑧　菓子パン２個

うどん・そば ①　１/２杯 ②１杯

そうめん・ざるそば ③　１/２杯 ④１杯

ラーメン ⑤　１/２杯 ⑥１杯

焼きそば・スパゲッティ ⑦　１/２皿 ⑧１皿

その他 何を（　　　　　　　　　　　） どれくらい（　　　　　　　　　　　　　）

　２　週１～２回　　　　３　週３～４回　　　　４　週５～６回　　　５　毎日
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⑤－１　朝食・昼食・夕食・夜食で、パンを食べると答えた方のみお答えください

つけない 薄くつける 厚くつける

つけない 薄くつける 厚くつける

⑤－２　昼食・夕食・夜食で、うどん・そば・ラーメンを食べると答えた方のみお答えください

　　　　めんの汁はどれくらい飲みますか

１/３くらい 半分くらい ２/３くらい

2

①　魚介類について

朝食 週１～２回 週３～４回 週５～６回 毎日

昼食 週１～２回 週３～４回 週５～６回 毎日

夕食 週１～２回 週３～４回 週５～６回 毎日

②　肉類について

朝食 週１～２回 週３～４回 週５～６回 毎日

昼食 週１～２回 週３～４回 週５～６回 毎日

夕食 週１～２回 週３～４回 週５～６回 毎日

③　野菜について

朝食 時々食べる 毎日食べる

昼食 時々食べる 毎日食べる

夕食 時々食べる 毎日食べる

④　野菜のうち色の濃い野菜（緑黄色野菜）について（３食の合計）

時々食べる 毎日食べる

以下の食品については朝・昼・夕の合計でお答え下さい。
3

　魚や肉の加工品、卵、大豆製品について

ほとんど食べない 週１～２回 週３～４回 週５～６回 毎日

ほとんど食べない 週１～２回 週３～４回 週５～６回 毎日

ほとんど食べない 週１～２回 週３～４回 週５～６回 毎日
ほとんど食べない 週１～２回 週３～４回 週５～６回 毎日

4

　乳製品について

ほとんど飲まない 週１～２回 週３～４回 週５～６回 毎日
ほとんど食べない 週１～２回 週３～４回 週５～６回 毎日
ほとんど食べない 週１～２回 週３～４回 週５～６回 毎日
ほとんど飲まない 週１～２回 週３～４回 週５～６回 毎日

ジャム・はちみつ

ほとんど飲まない ほとんど全部飲む

バター・マーガリン

ほとんど食べない

ほとんど食べない

ほとんど食べない

ほとんど食べない

ほとんど食べない

ほとんど食べない

ほとんど食べない

ほとんど食べない

ほとんど食べない

ほとんど食べない

塩魚・干魚・塩辛

ﾊﾑ･ｿｰｾｰｼﾞ･かまぼこ･
さつま揚げ

卵

大豆・大豆製品

牛乳

ヨーグルト

チーズ

脱脂粉乳（ｽｷﾑﾐﾙｸ）

40



5

　果物・芋類・海藻について

ほとんど食べない 週１～２回 週３～４回 週５～６回 毎日
ほとんど食べない 週１～２回 週３～４回 週５～６回 毎日
ほとんど食べない 週１～３回 週４～６回 毎日

6

　ジュース類について

ほとんど飲まない 週１～２回 週３～４回 週５～６回 毎日

スティック スティック スティック スティック

１/２本(３ｇ) １本(６ｇ) ２本(１２ｇ) ３本(１８ｇ)

コップ１/２杯 コップ１杯 １９０ｇ缶 ３５０ml缶 ５００ml

コップ１/２杯 コップ１杯 １９０ｇ缶 ３５０ml缶 ５００ml

ほとんど飲まない 週１～２回 週３～４回 週５～６回 毎日

7

　菓子類について

ほとんど食べない 週１～２回 週３～４回 週５～６回 毎日
ほとんど食べない 週１～２回 週３～４回 週５～６回 毎日
ほとんど食べない 週１～２回 週３～４回 週５～６回 毎日
ほとんど食べない 週１～２回 週３～４回 週５～６回 毎日

8

　砂糖について

ほとんど使わない 週１～２回 週３～４回 週５～６回 毎日

9

　①　油脂類について

ほとんど食べない 週１～２回 週３～４回 週５～６回 毎日

ほとんど食べない 週１～２回 週３～４回 週５～６回 毎日
ほとんど食べない 週１～２回 週３～４回 週５～６回 毎日
ほとんど食べない 週１～２回 週３～４回 週５～６回 毎日

　②　脂の少ない肉と多い肉はどちらをよく食べますか

脂身の少ない肉 どちらともいえない 脂身の多い肉

  ③　脂の少ない魚と多い魚はどちらをよく食べますか

　  （脂の少ない魚　かつお・かれい・あじ　　　脂の多い魚　さんま・さば・ぶり・いわし）

脂の少ない魚 どちらともいえない 脂の多い魚

週５～６回 毎日
缶ｺｰﾋｰ・果汁入り
ｼﾞｭｰｽ・炭酸飲料

ほとんど飲まない

１回に飲む量

スポーツ飲料（○○水
なども含む）トマト・
野菜ｼﾞｭｰｽ

ほとんど飲まない 週１～２回

週１～２回 週３～４回

果物

芋

海藻

コーヒー・紅茶

コーヒー・紅茶に
入れる砂糖

ほとんど入れない

週３～４回 週５～６回 毎日

１回に飲む量

乳酸飲料

和菓子・駄菓子

あめ・黒砂糖・蜂蜜

洋菓子・ｱｲｽｸﾘｰﾑ
塩せんべい・ｽﾅｯｸ菓子

料理に使う砂糖・みりん

揚げ物
(天ぷら･ﾌﾗｲ･唐揚げ)

炒め物・炒め煮・ｶﾚｰなど

マヨネーズ
ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ（ﾉﾝｵｲﾙは除く）

肉はほとんど食べない

魚はほとんど食べない
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10

　①　酒類について　

飲まない 週１～２回 週３～４回 週５～６回 毎日

　②　１回に飲む量は、平均して何をどれくらいですか

日本酒・焼酎 1/2合  １合　 それ以上（　　）

ｳｲｽｷｰ（ｼﾝｸﾞﾙ）１杯  ２杯    それ以上（　　）

ﾜｲﾝ（100cc） 1/2杯  １杯    それ以上（　　）

11
　塩分量について

ほとんど食べない 週１～２回 週３～４回 週５～６回 毎日

ほとんど食べない 週１～２回 週３～４回 週５～６回 毎日

ほとんど食べない 週１～２回 週３～４回 週５～６回 毎日

ほとんど食べない 週１～２回 週３～４回 週５～６回 毎日

ほとんど食べない 週１～２回 週３～４回 週５～６回 毎日

ほとんど食べない 週１～２回 週３～４回 週５～６回 毎日

ほとんど食べない 週１～２回 週３～４回 週５～６回 毎日

ほとんど食べない 週１～２回 週３～４回 週５～６回 毎日

ほとんど食べない 週１～２回 週３～４回 週５～６回 毎日

ほとんど使わない 週１～２回 週３～４回 週５～６回 毎日

ほとんど使わない 週１～２回 週３～４回 週５～６回 毎日

　漬け物について

ほとんど食べない

ほとんど食べない
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それ以上（　　）

月１～３回

ビール
コップ
1/2杯

煮物

焼き物
(塩焼き・照り焼きなど)

丼物・焼きめし
・炊き込みご飯

炒め物・炒め煮など

汁物（みそ汁・すま
し汁など）

あえもの・酢の物・
お浸しなど

佃煮

ふりかけ

菜漬け・一夜漬け(小皿)

梅干し

食卓でかけるしょうゆ・
ソース・塩（生卵・納
豆・さしみ等）

ノンオイルドレッシング

たくわん・みそ漬け

コップ
 1杯

350ml
缶１本

350ml
缶２本

550ml
缶１本

大びん
１本

大びん
２本

週
　３～４切

週
　３～４皿

毎日
　１～２切

毎日１皿

毎日
　３～４切

毎日
　５～６切

毎日２皿 毎日３皿

それ以上
（　　切）

それ以上
（　　皿）

１合半 ２合 ３合

３杯 ４杯 ５杯
２杯 ３杯 ４杯



1

2

3

4

5

9

いいえ、しかし１ヶ月以内に始めようと考えています

いいえ、しかし６ヶ月以内に始めようと考えています

いいえ、６ヶ月以内に始めようと考えていません

5

1 2

1 2

8

5運動すると体力が向上する 1 2

1

運動すると健康になれる 1 2

6 運動すると仲間ができる

運動するとストレスが発散できる

7 運動すると毎日が楽しくなる

5 運動すると疲れる 1 2

3 運動すると恥をかくことになる 1 2

10

2

2 運動するとケガをする 1 2

1 運動すると筋肉・関節が痛くなる 1

4

3 4

53 4

3 4 5

3 4

運動する時間がない 1 2

53 4

3 4 5

2

4

3 4 5

4 53

２．生活・健康状況調査票－その4（運動）

3 4 5

53

まった
く

あまり
思わな

ふつう
やや思
う

はっき
り

【問２】

あなたは１回２０分以上、週２回以上の運動をおこなっていますか。当てはまる番号
に１つ○をつけてください。

あなたは、以下の項目について、どのくらい当てはまりますか？それぞれの質問につ
いて、一番よく当てはまる番号を選んで○をつけてください。

【問1】

※　家事労働（炊事、洗濯、掃除など）や身体を使った職業（農作業、漁業、大工な
ど）は運動に含めません。

はい、６ヶ月以上続けています

はい、６ヶ月未満続けています
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３．集団指導内容 

１）保健指導 

 

ねらい 

個人の健康意識に働きかけて、自分自身を見つめ直し、生活の中で健康を

どのように位置づけていくかを明確にする。そして、自分にとって大切なも

のを見出し、今後の目標を設定する。 

 

 

介入前健康度評価時 

内 容 
今回、この教室に参加する行動をとったこと自体を肯定し、参加者を認め

る姿勢を示し、参加者のやる気と自信に働きかける。 

指 導 の 流 れ 介 入 の ね ら い 

１．検査の受け止め方（考え方）を学習

する。 

 

 

 

２．教室に参加する行動を認める。 

今回の結果が悪かったという捉え方でなく、

健康を考える良いきっかけにつながったとい

う考えを持たせ、今後の健康への意識を高め

る。 

 

前向きな考え方がこれからの生き方には大

切であることを話し、やる気と自信を持たせ

る。 
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第１回 健康教室 

内 容 

参加者中心型のグループワーク形式とし、参加者が自分自身を総合的に振

り返ることで、自分の中の健康の位置づけを確認する。また、確認した位置

がこれからどう動いたら良いのかを考える。 

検査データを入り口に、自分の周囲との関係がそのデータにどのような影

響を及ぼすかを見つけ、自分は周囲のどのようなメッセージに耳を傾けるの

かを明確にしていく。 

自分の健康に対する意識や価値観を明確にし、今後、生活習慣改善へ積極

的に取り組めるために、目標とそれに向かって進むために必要となるものを

確認する。 

指 導 の 流 れ 介 入 の ね ら い 

１．グループを作り、テーマに沿って

グループで学習をする。 
 
 
２．高脂血症を例に、自分の結果を 
振り返りながら、今の健康状態、自

分の健康への気遣いを確認する。 
 
 
 
 
 
３．自分の身近な人の検査結果が悪か

ったと仮定して、自分はその人に

どのような声かけをしていくのか

を話し合う。 
 
４．目標とそれに向かって進むために

必要となるものを話し合い、用紙

に書いていく。 

指導者主体の教室ではなく、参加者主体の学

習の場とし、小グループの中で自分の考えを述

べ、積極的に参加することで自信を持たせる。 
 
同じような結果でありながらも、個人によっ

て比較的楽観的な捉え方だったり、悲観的な捉

え方だったりすることをグループを通して認

識してもらう。そこから、自分の健康の位置づ

けを確認し、今後、どのようにしていくかを考

えさせる。 
 
 
大切な人にはいつまでも元気でいてほしい、

そういう気持ちを通して、周囲と自分の関係を

考えさせ、自分は誰のどういうメッセージに耳

を傾けるかを明確にする。 
 
これからもやる気を持って取り組んでいく

ために、自分なりの目標を設定する。 
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第２回 健康教室 

内 容 

今の健康状態をどのように感じているか、何をもとにそう感じたのかを確

認し、自分の健康への位置づけとこれからの健康づくりに大切なものを見出

す。 

指 導 の 流 れ 介 入 の ね ら い 

１．今の健康状態をどのように感じる 
いるか、何をもとにそう感じたのかを

確認する。 

検査の結果があると、どうしてもデータに

捉われがちになるが、これからの健康生活に

向けて考えると、データはあくまでも生活習

慣を見直す入り口（きっかけ）であり、生き

がいや心のゆとり、前向きな意欲が大切にな

ってくることを認識させる。  
 

 

 

第３回 健康教室 

内 容 

一生懸命頑張ってもなかなかデータが改善しないなどの、心のあせりや不

安を解消し、「継続」というキーワードから、周囲のサポートについて考え

る。 

指 導 の 流 れ 介 入 の ね ら い 

１．今、頑張っている自分の状態を身体 
面、精神面から見つめ直す。 

頑張りながらも自分のその日の状態に合

わせて、仕事量などを調整している人と、無

理をしても頑張ってしまう人、自分がどのタ

イプであるかを確認することで、自分のペー

スに戻すことができる。 
継続することで、ゆっくりでありながらも

データ改善が伴っていくことを理解し、自分

一人だけでなく家族や友人など周囲のサポ

ートを受けながら、自分のペースで目標に向

かえるようにする。 
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第４回 健康教室 

内 容 

自分が頑張ってデータ改善につながったり、目標が達成できたと仮定した

時に何がつかめるかを問いかけ、それが人生設計のプラスになるものである

ことを確認する。 

指 導 の 流 れ 介 入 の ね ら い 

１．検査の結果が悪いと言われたこと 
で自分の得たものを確認する。 

 
 
２．検査の結果を入り口に、自分の生き 
方を工夫し、データの正常化が継続で 
きたら、何をつかめるかを確認する。 

結果が悪いというマイナスな点をプラス

にできる人であることを認識させ、自信に繋

げるようにする。 
 
上手くいった時につかめるものは、自分自

身にとってプラスになることであり、生活習

慣を改善することは、人生に潤いを与えるた

めに大切であることを理解させる。 
この先、どうありたいか、そのためには何

が必要かを常に考えられるように健康意識

へ働きかけをする。 
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２）栄養指導 

第２回 健康教室 

ねらい 

今まで意識せずに続けてきた食習慣を観察し、自分自身の食習慣パターン

に対する「気づき」を起こさせ、自分の食生活の改善点を見出す。また、「こ

れならやれそう」という気持ちになるような方向性を示す。 

内 容 
『お総菜バイキング』 

１グループ４～６人のグループワーク形式で行う。 

指 導 の 流 れ 介 入 の ね ら い 

１．自分の食べたい料理のカードを選 
ぶ。 

 
２．レストランに行った気分で食べたい 
料理を選び、料理名と数量をオーダー 
表に記入する。 
 
３．自分の選んだ料理をグループ内で披 
露しあう。 

 
４．メニュー表から料金の合計金額を計 
算する。（価格は本当の食事代金） 

 
５．別のメニュー表でエネルギーを計算 
する。 

 
６．普段の自分の家の食事を思い出し、 
そのメニューに近い料理カードを選 
び、価格とエネルギーを計算する。 

 
７．自分の食事の傾向や問題点など気が 
ついたことをグループ内で話す。 

 
８．今の食事をバランスのよい食事に変 
えるとしたらどこを変えるのか、自分 
の食生活の改善点を考える。（目標モ 
デルシートを渡し、さらに考えてもら 
う） 

 
９．改善目標を決め、点検カードに記入 
する。 

自分の食べ方のパターンに気が付く。 
 
 
料理を注文する時、何を基準に注文して

いるのか考える。（金額かバランスか） 
お金の財布と身体の財布がある。 
どちらもより良く選ぶにはどうすれば良

いか考える。 
 
 
 
 

 
 
 
 
自分の適切な摂取量がわかる。 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
改善目標を自分で決定できる。 
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第４回 健康教室 

ねらい 

生活習慣病予防のための適切な食生活の知識を得る。 

前回決めた目標が実行できているかを振り返り、目標が適切であったか考

え、今後の実践計画を立てる。また、グループワークを通して行動が習慣化

するための意識の継続を図る。 

内 容 

『クイズで学ぶグッドな食生活！』 

１グループ４～６人のグループワーク形式で行う。 

主体的に参加し、楽しみながら知識を得、自然に行動変容ができるような

参加型学習を行う。 

指 導 の 流 れ 介 入 の ね ら い 

１．クイズで学ぶグッドな食生活！ 

 

２．グループワーク 

１）この１ヶ月をどう過ごしました

か？ 

２）目標はどれくらい達成できまし

たか？ 

３）頑張ったことをアピールしよ

う！ 

４）疑問に思ったことを質問しよう 

５）今後はこの目標で大丈夫です

か？ 

生活習慣病の予防法を学ぶ。 
 
実践状況を確認する。 
実行できたこととできなかったことを整理

する。 
リーフレットを使い、改善の具体例を示す。 

 
 
習慣化させるため、今後の実践計画を立て

る。 
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３）運動指導  

 

介入前健康度評価時 

ねらい 運動習慣が定着する。 

内 容 バランスボール、ステップ、ストレッチポールを体験する。 

指 導 の 流 れ 介 入 の ね ら い 

１．健康観察をする。 

 

２．集団運動指導を行う。 

１）バランスボールを体験する。 

①準備運動・ボールの説明 

②ボールに慣れる 

  ア．お腹の下でボールを転がす。 

  イ．ボールに座ってバウンドす

る。 

③ボールを使ったストレッチ 

  ア．肩～背中 

  イ．股関節 

  ウ．全身 

２）ステップ台を使った運動の体験を

する。 

  ①ステップ台の説明 

  ②実践 

   ア．昇降運動 

３）ストレッチポールを体験（クーリ 

ングウン）をする。 

  ①ストレッチポールの説明 

  ②事前身体状態チェック 

   ア．立位体前屈をし、指の付き 

具合と太ももの裏の張り具

合を確認する。 

  ③ストレッチ 

   ア．肩甲骨と股関節 

  ④終了後チェック 

 

３．まとめをする。 

 

 
運動の楽しさを知る。 
運動に対する興味・関心を持たせる。 
自分の体力を考えながら、運動を楽しん

で行える。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

体の変化に気づき、運動に対する興味を

高める。 
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第３回 健康教室 

ねらい 運動習慣が定着する。 

内 容 
健康度評価受診以降の運動習慣の確認とバランスボール、ストレッチポー

ルを活用した運動を体験する。 

指 導 の 流 れ 介 入 の ね ら い 

１．健康観察をする。 

 

２．集団指導を行う。 

１）準備運動をする。 

２）バランスボールを使った運動をす

る。 

  ①配布資料に基づき行う。 

  ②ボールに慣れる。 

  ③ボールを使ったストレッチ 

  ④ボールを使った筋力トレーニン

グ 

  ⑤ボールを使ったレクリエーショ

ン 

３）ストレッチポールを用いたストレ 

ッチ（クーリングダウン）をする。 

  ①開始前の身体状態チェック 

  ②基本姿勢 

  ③胸のストレッチ 

  ④肩甲骨を広げる 

  ⑤股関節のストレッチ 

  ⑥足のワイパー運動 

  ⑦対角ストレッチ 

  ⑧小さな揺らぎ 

 ⑨運動後の身体状態チェック 

 

３．まとめをする。 

 

 

 

 

 
 
ボールの弾力性を活かして、有酸素運動、

筋力トレーニング、ストレッチなど様々な

バリエーションの運動を楽しむ。 
 

 
 
 
クーリングダウンの方法を知る。 
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介入後健康度測定時 

ねらい 

運動習慣が体力測定の結果にどう影響したのかを知る。 

今後の運動習慣を定着のためには、現在の体力の維持や向上が重要だと気

が付く。 

内 容 体力測定の結果説明とバランスボールを活用した運動を発展させる。 

指 導 の 流 れ 介 入 の ね ら い 

１．体力測定の結果説明をする。 

１）結果が向上した人は、普段行っ 

てきた運動を発表させる。 

２）ほかの人の運動内容を参考にさ 

せる。 

 

２．集団運動指導を行う。 

 １）バランスボールを使った運動を

する。 

  ①ボールに慣れる 

  ②ストレッチ（準備運動） 

   ア．肩～背中周辺 

   イ．腰～太もも周辺 

   ウ．股関節 

   エ．全身 

  ③筋力トレーニング 

ア．腹筋 

イ．背筋 

ウ．胸部 

エ．股関節周辺 

オ．太もも・調整力 

  ④ストレッチ（クーリングダウン） 

 

３．まとめをする。 

  

体力の維持や向上が重要だと気が付く。 

 

 

 

 

 

バランスボールを活用した運動を発展させ

ることにより、受講者の意欲を高める。 

 

 

 




