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健康運動教室

○高性能歩数計などICTをををを活用活用活用活用した健康運動教室健康運動教室健康運動教室健康運動教室の実施

＜＜＜＜目的目的目的目的＞＞＞＞
・健康づくりを始めたいのに始められない層、継続できない層がいる。
科学的根拠に基づくe-wellnessシステムシステムシステムシステムを利用した健康運動教室を
実施し、運動習慣運動習慣運動習慣運動習慣のののの継続継続継続継続による健康増進健康増進健康増進健康増進とメタボリックシンドロームメタボリックシンドロームメタボリックシンドロームメタボリックシンドローム
のののの予防予防予防予防を図る 。

＜＜＜＜対象対象対象対象＞＞＞＞
・30歳以上歳以上歳以上歳以上の市民で運動が継続実施できる人

＜＜＜＜内容内容内容内容＞＞＞＞

・科学的根拠に基づいた個別運動個別運動個別運動個別運動プログラムプログラムプログラムプログラムを提供
・エアロバイクによる有酸素運動有酸素運動有酸素運動有酸素運動、体組成測定体組成測定体組成測定体組成測定、筋力筋力筋力筋力トレーニングトレーニングトレーニングトレーニング、
血圧測定、指導者からのアドバイス 等

地域地域地域地域ICT利活用広域連携事業利活用広域連携事業利活用広域連携事業利活用広域連携事業 平成平成平成平成22年度年度年度年度～～～～

健康運動教室の内容

健康運動教室健康運動教室健康運動教室健康運動教室 （（（（週週週週１１１１回回回回）））） 家庭家庭家庭家庭 （（（（週週週週３３３３～～～～４４４４回回回回））））

◆個別運動プログラムの実施
・筋トレ
・ウォーキング等の有酸素運動
（データを歩数計に蓄積）
・食生活改善

個別運動個別運動個別運動個別運動プログラムプログラムプログラムプログラムのののの作成作成作成作成

歩数計記録歩数計記録歩数計記録歩数計記録 ・・・・ 体力体力体力体力テストテストテストテスト

・体力テスト結果
・日々の運動実施状況
・個別の運動・栄養プログラムを作成
・３か月サイクルでプログラムの見直し

◆個別運動プログラムの実施
・健康チェック
・体組成測定
・ストレッチ
・エアロバイク（有酸素運動）
・筋トレ
・ストレッチ
・データアップ・指導

体力体力体力体力テストテストテストテスト （（（（３か月後））））
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ＩＣＴを活用した教室の様子

体組成計 エアロバイク

歩数

歩数計に記録された
データをパソコンに
取り込み、自分の
データを確認します。

ウエルネスプログラムシート



3

個別運動プログラムに沿った運動

筋力トレーニング

エアロバイク
仲間と一緒だと
がんばれるよ！

運動指導員のかけ声でストレッチを行
います。
これから使う筋肉をしっかり伸ばして、
けがを予防します。

チューブを用いた
筋力トレーニング

参加者参加者参加者参加者のののの笑顔笑顔笑顔笑顔




