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運動習慣継続のターニングポイント 



運動習慣のある者の割合 (性・年齢別階級) 
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平成２３年国民健康 ・ 栄養調査を参考に作成 
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健康寿命を延伸するために良い生活習慣を実践している者の割合 

(男女別・年齢階級別) 
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高齢者よりも 

２０代・３０代の方が健康意識が低い 
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INTRODUCTION 緒言 

   

平成１４年 健康増進法制定 

 

 

 健康管理は国民の自己責任へ 
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健康の自己責任論が抱える問題 

 

 ・差別の助長 

 

 ・医療化 

 

 ・健康格差の拡大 

INTRODUCTION 緒言 
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INTRODUCTION 緒言 

個人の生活習慣 
環境 

主要因 

環境を改善する政策が必要 
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地方の健康政策 

  

・地方自治体によって取り組みは様々 

・「健康マイレージ制度」が広まりつつある 

   →確認がとれただけで採用している自治体   

    は２７ある 

      

SITUATION 健康政策と国民の健康の現状 
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健康マイレージ制度を実施している自治体(一例) 

 

・新潟県 三条市、十日町市 

 

・埼玉県 行田市、ときがわ市、新座市 

 

・静岡県 伊豆の国市、函南町、清水町、裾野市、 

      長泉町、浜松藤枝市、三島市 

SITUATION 健康政策と国民の健康の現状 
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健康マイレージ制度とは 

SITUATION 健康政策と国民の健康の現状 

健康づくりを実践 
 

ポイントを取得 
 

ポイントをサービス券と交換 
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 ゲーミフィケーションとは 

SUGGESTION 提言内容 
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ゲーム的 

要素を利用 
意図せずに
行動を実践 



静岡県袋井市 『健康チャレンジ！！ 

 すまいる運動「健康マイレージ制度」』 

 

・平成19年より毎年実施 

 

・昨年度は10,138人参加 

(人口84,930人，平成25年9月1日現在) 

SITUATION 健康政策と国民の健康の現状 
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・実施期間：７月１日から１１月３０日 

 

・ 対象者：市内在住・在勤・在学の１５歳以上の 

       人。ただし、小学生と中学生は簡易版 

       での参加 

・ 運営者：健康企画係 

SITUATION 健康政策と国民の健康の現状 
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・各自で設定した運動の取り組み、食事の取り組   
みが達成できたか、及びウォーキングの記録を登
録することでポイントを取得 

 

・専用のハガキまたはウェブサイトで登録可能 

 

・ポイントはサービス券と交換、あるいは市内の団
体に１ポイント＝２円で寄付できる 

SITUATION 健康政策と国民の健康の現状 
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SITUATION 健康政策と国民の健康の現状 
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２０１３年８月８日 南部健康プラザ「健康貯筋教室」にて 



○健康マイレージ制度を運営している袋井市健康推進部健康づくり課 

 の職員の方々へのインタビューの結果 

 
    

  ・小中学生を全員参加させることで、親世代の３０代、４０代の参加   

   者を増やすことに成功している 

  ・２０代の参加者は少ない。またほとんどの世代で男性の参加者の 

   方が少ない 

  ・健康政策で重視する現市長の方針で、多額の予算をつけてもらえ  

   ている 

  ・税金を財源としてサービス券を配布する制度であるが、開始当初 

   から市長の理解は得られており、制度への反発はなかった 

SITUATION 健康政策と国民の健康の現状 

20 



Introduction  

Situation  

Problem  

Goal  

Suggestion  

課題 

21 



  

・参加者によって達成される運動量が異なる 

 →数値目標を設定すればいい 

 

・数値目標を設定することにより、 

運動量の増減が明確にわかる 

 
      

     歩数が適切 

 

 

PROBLEM クリアすべき課題 
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GOAL 私たちが目指すゴール 
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歩数を達成目標にした健康マイレージ制度で 

若者の健康意識を改善し、 
将来の医療費の削減につなげたい 
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Situation  

Problem  

Goal  

Suggestion  提言内容 
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90日 

チャレンジウォーク 
 

SUGGESTION 提言内容 
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提言先 

・人口５～１０万人の市 

 

・モデルとした袋井市の人
口は８万４９３０人であり同
規模 

 

・人口５～１０万人の市は
全国の市の３４％を占める 

SUGGESTION 提言内容 
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国立社会保障・人口問題研究所「人口統
計資料集（2013年版）」 

人口階級 2010年

総    数 787 

100万以上 12 

50～100万 17 

30～50 万 43 

20～30 万 39 

10～20 万 157 

 5～10 万 266 

 3～ 5 万 178 

3万未満 75 

３４％ 

人口階級別市町村数 



90日チャレンジウォークの概要① 

 

[実施期間] ７月１日～９月２８日 

 

 [対象者]  市内在住・在勤の２０～３９歳 

        ※ただし学生は除く 

  

 [運営者]  健康推進課 

SUGGESTION 提言内容 
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SUGGESTION 提言内容 
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株式会社インプレスR＆D「スマートフォン/ケータイ利用動向調査2013」を参考に作成 

90日チャレンジウォークの概要②‐１ 
スマートフォンの利用率 (性・年齢別階級) 
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SUGGESTION 提言内容 
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総務省「平成25年度青少年のインターネット・リテラシー指標等」を参考に作成 

90日チャレンジウォークの概要②‐２ 
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保有するインターネット接続機器 (複数回答，全国２４の高校生を対象にアンケート) 

   平成２５年度 

   平成２４年度 



90日チャレンジウォークの概要②‐３ 

  

 Facebookを利用するメリット 

   

  ・実名登録制である 

  ・情報がシェアされる 

  ・無料で情報配信できる 

SUGGESTION 提言内容 
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https://www.google.co.jp/search?q=FACEBOOK%E3%80%80%E3%83%AD%E3%82%B4&client=firefox-

a&hs=vGc&rls=org.mozilla:ja:official&hl=ja&channel=fflb&tbm=isch&tbo=u&source=univ&sa=X&ei=sYhKUpuxJPDh4AOnwYHgAg&ved=0CC4QsAQ&biw=1280&bih=811&dpr=1#facrc=_&imgdii=_&imgrc=V-

eLCq3qWRYpEM%3A%3BVB7lYD_QTDfDmM%3Bhttp%253A%252F%252Fwww.tohdamikio.com%252Fimages%252F2012%252F08%252F19%252Ffacebook_logokiyaku.jpg%3Bhttp%253A%252F%252Fmatome.naver.jp%2

52Fodai%252F2135848212954331201%3B200%3B150 



90日チャレンジウォークの概要③‐１ 

 

 ポイントの取得方法は２つ 

 

  １．既定の歩数を歩く 

 

  ２．Facebookページのいいね！を押す 

SUGGESTION 提言内容 
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あ 

あ 

あ 

あ 

あ 

90日チャレンジウォークの概要③‐２ 

 

 運営が指定した無料歩数計アプリで歩数を記録 

SUGGESTION 提言内容 
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https://itunes.apple.com/jp/app/walker-bu-shu-ji-lite/id538115985?mt=8 

https://play.google.com/store/search?q=%E6%AD%A9%E6%95%B0%E8%A8%88&c=apps 

https://itunes.apple.com/jp/app/moves/id509204969?mt=8 



90日チャレンジウォークの概要③‐３ 

 規定歩数は男女共通 

 １０,０００歩以上   － ３pt 

 ９,０００～９,９９９歩 － ２pt 

 ８,０００～８,９９９歩 － １pt 

 

参考：２０～３９歳の平均歩数 

    男性８,２１８歩 女性７,２０８歩 

    １,０００歩＝１０分間のウォーキング 

SUGGESTION 提言内容 
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９０日チャレンジウォークの概要③‐４ 

 

９０日チャレンジウォークのFacebookページを運
営が作成 

 

投稿内容：・健康づくりのアドバイス 

        ・熱中症注意報 

        ・協力店の広告 

SUGGESTION 提言内容 
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９０日チャレンジウォークの概要③‐５ 

                  

                    

・運営側でポイントを獲得できる記事を１０個選択 

 

・該当記事は記事の文章内にて発表 

 

 

SUGGESTION 提言内容 

いいね！を押す 

 

３pt獲得 
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https://www.facebook.com/FacebookJapan 

 



９０日チャレンジウォークの概要③‐６ 

 

規定歩数の最低水準以上歩く 

 

 

ボーナスポイントとして 

５０ポイント取得 

SUGGESTION 提言内容 
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９０日チャレンジウォークの概要④ 

 

・換算レートは １pt＝３円 

 

・最大１,０５０円分のサービス券と交換可能 

 

・サービス券例：クオカード、図書カード 

          協力店の割引チケット 

SUGGESTION 提言内容 
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節 細節 平成１９年度 平成２０年度 平成２１年度 平成２２年度 平成２３年度 平成２４年度 

報償費 
すまいる報償

金 

サービス券 97,900 96,500 166,080 251,210 277,280 353,830 

ポイント寄付 0 423,190 883,500 866,534 857,480 879,212 

小計 97,900 519,690 1,049,580 1,117,744 1,134,760 1,233,042 

旅費 普通旅費 7,760 1,940 1,940 0 0 0 

需用費 

消耗品費 458,656 459,200 91,717 86,343 117,435 66,444 

印刷製本費 

すまいるカー
ド 958,440 

1,679,490 1,120,518 
1,028,790 

461,580 345,765 

ポスター 

啓発チラシ 158,270 
233,730 199,964 

すまいる手帳 0 

駅ポスター 0 0 0 0 0 

冊子・講演会 415,779 180,600 0 0 0 0 

コピー代 0 0 0 0 0 76,000 

小計 1,532,489 1,860,090 1,120,518 1,028,790 695,310 621,729 

役務費 
通信運搬費 313,000 454,850 108,760 126,540 299,080 136,110 

手数料 0 0 0 117,032 0 0 

使用料及び貸
借 

会場借上料 48,350 75,220 0 0 0 0 

e-すまいる使用料 0 0 420,000 504,000 504,000 504,000 

合計 2,458,155 3,370,990 2,792,515 2,980,449 2,750,585 2,561,325 

SUGGESTION 提言内容 

９０日チャレンジウォークの概要⑤‐１ 

39 

合計額平均 

２８２万円 



節 細節 平成１９年度 平成２０年度 平成２１年度 平成２２年度 平成２３年度 平成２４年度 

報償費 
すまいる報償

金 

サービス券 97,900 96,500 166,080 251,210 277,280 353,830 

ポイント寄付 0 423,190 883,500 866,534 857,480 879,212 

小計 97,900 519,690 1,049,580 1,117,744 1,134,760 1,233,042 

旅費 普通旅費 7,760 1,940 1,940 0 0 0 

需用費 

消耗品費 458,656 459,200 91,717 86,343 117,435 66,444 

印刷製本費 

すまいるカー
ド 958,440 

1,679,490 1,120,518 
1,028,790 

461,580 345,765 

ポスター 

啓発チラシ 158,270 
233,730 199,964 

すまいる手帳 0 

駅ポスター 0 0 0 0 0 

冊子・講演会 415,779 180,600 0 0 0 0 

コピー代 0 0 0 0 0 76,000 

小計 1,532,489 1,860,090 1,120,518 1,028,790 695,310 621,729 

役務費 
通信運搬費 313,000 454,850 108,760 126,540 299,080 136,110 

手数料 0 0 0 117,032 0 0 

使用料及び貸
借 

会場借上料 48,350 75,220 0 0 0 0 

e-すまいる使用料 0 0 420,000 504,000 504,000 504,000 

合計 97,900 96,500 166,080 251,210 277,280 353,830 

SUGGESTION 提言内容 

９０日チャレンジウォークの概要⑤‐2 
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合計額平均 

２０万円 



９０日チャレンジウォークの概要⑤‐３ 

○９０日チャレンジウォークの費用 
  

・無料アプリによる歩数の計測 

・Facebookページによる情報配信 

・各手続きを市役所等の窓口で行う 

 

 

必要な費用は報償費のみ 

SUGGESTION 提言内容 
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９０日チャレンジウォークの概要⑥ 

◎展望 

 ・参加者の分布から規定歩数の見直し 
  

 ・チーム単位で参加できるイベントの企画 
  

 ・サービス券協力店の増加による費用の縮小 
  

 ・ポイント集計作業を電子化し、人口規模の大き 

  い自治体でも実施可能にする 

 

SUGGESTION 提言内容 
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この政策をきっかけにして、 

若者の健康意識を高めたい。 

おわりに 
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