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〈youtubeより引用：https://gamestyle.sega-net.com/data/detail/data-034926.html〉
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どちらの人生を送りたいですか？
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人生健康で楽しく
過ごせた方が良い
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健康寿命を延ばしていくことが
求められる
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心身ともに自立し健康的に生活できる期間

健康に生活
できる期間を延ばす

健康寿命とは
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健康寿命

健康寿命

平均寿命

健康寿命 ７１．１９

平均寿命 ８０．２１

８６．６１

７４．２１

９．０２年

１２．４０年

男
子

女
子

平均寿命は厚生労働省「平成25年簡易生命表」
健康寿命は厚生労働科学研究費補助金「健康寿命における将来予測と生活習慣病対策の費用対効果に関する研究」

＜厚生労働省「厚生科学審議会地域保健健康増進栄養部会資料」（平成26年10月）＞
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日本が抱える健康の問題

ロコモティブシンドローム

生活習慣病

寝たきり

要介護
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ロコモティブシンドロームとは

運動器の障害のために自立度が
低下し介護が必要となる危険性の高い状態
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厚生労働省「平成25年国民生活基礎調査」

10



運動
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「歩く」
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資料：笹川スポーツ財団
「スポーツライフに関する調査」2016

18・19歳(n=68)

順位 希望種目 希望率（％）

1 野球 11.8

2 バトミントン 10.3

3 バレーボール 8.8

4

筋力トレーニング 5.9

サッカー 5.9

スノーボード 5.9

7
スキー 4.4

バスケットボール 4.4
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アイススケート 2.9

サイクリング 2.9

散歩（ぶらぶら歩き） 2.9

ジョギング・ランニング 2.9

水泳 2.9

スクーバダイビング 2.9

登山 2.9

フットサル 2.9

20歳代(n=340)

順位 希望種目 希望率（％）

1 ヨガ 7.9

2 筋力トレーニング 7.4

3 水泳 6.8

4 バトミントン 5.9

5
スノーボード 4.4

バスケットボール 4.4

7 釣り 4.1

8 野球 3.5

9 ジョギング・ランニング 3.2

10
ウォーキング 2.9

バレーボール 2.9

30歳代(n=424)

順位 希望種目 希望率（％）

1 ヨガ 9.0

2 ウォーキング 6.6

3 ゴルフ（コース） 5.9

4
水泳 5.0

登山 5.0

6 キャンプ 4.7

7 筋力トレーニング 4.2
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サッカー 3.5

ジョギング・ランニング 3.5

スノーボード 3.5

バレーボール 3.5

40歳代(n=490)

順位 希望種目 希望率（％）

1 ヨガ 10.8

2 ウォーキング 8.2

3 ゴルフ（コース） 6.7

4 釣り 6.3

5 筋力トレーニング 6.1

6 水泳 4.9

7

キャンプ 4.7

ジョギング・ランニング 4.7

9
散歩（ぶらぶら歩き） 4.3

テニス（硬式テニス） 4.3

50歳代(n=387)

順位 希望種目 希望率（％）

1 ウォーキング 15.0

2 散歩（ぶらぶら歩き） 9.6

3 ゴルフ（コース） 8.5

4 ヨガ 7.5

5 筋力トレーニング 5.7

6 水泳 4.9

7
ジョギング・ランニング 3.9

テニス（硬式テニス） 3.9

9 釣り 3.6

10 登山 3.1

60歳代(n=458)

順位 希望種目 希望率（％）

1 ウォーキング 20.5

2 散歩（ぶらぶら歩き） 12.4

3 ゴルフ（コース） 6.8

4 水泳 6.1

5
体操（軽い体操、ラジオ体操な
ど）

5.9

6 筋力トレーニング 5.7

7 ヨガ 4.6

8 釣り 4.4

9 ハイキング 3.9

10 登山 3.7

70歳以上（n=287)

順位 希望種目 希望率（％）

1 散歩（ぶらぶら歩き） 22.3

2 ウォーキング 18.1

3
体操（軽い体操、ラジオ体操な
ど）

8.7

4 ゴルフ（コース） 5.6

5 グラウンドゴルフ 5.2

6 筋力トレーニング 4.2

7

社交ダンス 3.8

水泳 3.8

卓球 3.8

10 テニス（硬式テニス） 2.1

今後、もっとも行いたい運動・スポーツ種目（年代別：一種目記入式）
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2006年(n=1,867) ２００８年(n=2,000) 2010年（n=2,000)

順位 種目 実施率（％） 順位 種目 実施率（％） 順位 種目 実施率（％）

1 散歩（ぶらぶら歩き） 19.8 1 散歩（ぶらぶら歩き） 19.9 1 散歩（ぶらぶら歩き） 22.7

2 ウォーキング 14.2 2 ウォーキング 16.3 2 ウォーキング 17.8

3 体操（軽い体操、ラジオ体操） 10.8 3 体操（軽い体操、ラジオ体操） 11.1 3 体操（軽い体操、ラジオ体操） 13.4

4 筋力トレーニング 5.1 4 筋力トレーニング 7.2 4 筋力トレーニング 8.4

5 ジョギング・ランニング 2.9 5 ジョギング・ランニング 3.4 5 ジョギング・ランニング 4.2

2012年(n=2.000) 2014年(n=2.000) 2016年(n=2.926)

順位 種目 実施率（％） 順位 種目 実施率（％） 順位 種目 実施率（％）

1 散歩（ぶらぶら歩き） 22.4 1 散歩（ぶらぶら歩き） 22.0 1 散歩（ぶらぶら歩き） 21.1

2 ウォーキング 17.3 2 ウォーキング 18.1 2 ウォーキング 16.8

3 体操（軽い体操、ラジオ体操） 13.4 3 体操（軽い体操、ラジオ体操） 12.8 3 体操（軽い体操、ラジオ体操） 11.8

4 筋力トレーニング 7.9 4 筋力トレーニング 8.4 4 筋力トレーニング 9.4

5 ジョギング・ランニング 5.5 5 ジョギング・ランニング 5.3 5 ジョギング・ランニング 4.5

種目別の週１回以上運動・スポーツ実施率

資料：笹川スポーツ財団
「スポーツライフに関する調査」2016 14



運動に対してのイメージは？
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インタビュー調査

男子 女子 総合

103 125 228
20代 30代 40代 50代 60代以上 合計

回答数
（人）

45 35 42 44 62 228

・金沢市の３か所

・20歳以上の228人無作為
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はい
７５％

いいえ
２５％

運動不足を感じていますか？
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１日の運動時間

15分未満
21%

15分以上30分
未満
35%

30分以上60
分未満
17%

60分以上
25% 

未記入

2% 

1日の運動時間が30分未満の人が
56%
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アンケート調査をしてみて

•運動不足を感じている人が多い

•運動を行いたいという意思はあるが機会や時間が確保できていない

•休みの日に運動はもったいないという人が多かった

•家にいる時間が多い

時間が確保
できていない
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厚生労働省のアクティブガイドでは

身体活動（生活活動・運動）の基準

18～64歳 強度が3メッツ以上の
身体活動を毎日60分以上行う

65歳以上 強度を問わず身体活動を
毎日40分行う
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なにそれ？ジュース？

お菓子？

おいしい？

1メッツって
どのくらい？

なんかの
単位？

メジャー
リーグ？聞いたこと

はある…
外国人？
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メッツって何？

メッツ＝身体活動の強さ
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・座って安静にしている状態
→１メッツ

・普通歩行の状態
→３メッツ
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日本が取り組んでいる政策

（厚生労働省引用）
24



ダイエット効果
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スマートフォンの世帯保有率

（出典）総務省「通信利用動向調査」：
http://www.soumu.go.jp/johotsusintokei/statistics/statistics05.html

どのくらいの人が持っているの？

27



幅広い世代に向けて
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〈提言概要〉

アプリを使った

「歩くきっかけ作り」
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〈アプリ概要〉

・動くことが嫌いな人が運動に興味を持ってくれるように。

・動きたいと思っているが、動けない人に。

・現在動いている人が、継続できるように。
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耕す

••10万歩

植える

••10万歩

肥料

••10万歩

水やり

••10万歩

収穫

••10万歩

ex.加賀野菜セット/50万歩

加賀野菜セット
獲得

‥50万歩達成！

「〝いいね金沢゛加賀野菜：http://www.kanazawa-kagayasai.comより引用」
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アプリ

作成
・ゲーム作成・運営は企業に委託。

・道の駅と連携し、利用者自宅へ配送。

・特産物獲得までの歩数は企業と

道の駅の両者間で決定。
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どうして道の駅なのか？
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国土交通省「道の駅案内」： http://www.mlit.go.jp/road/Michi-no-Eki/outline.htmlより引用
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4.9% 

7.9% 

91.1% 

51.7% 

34.5% 

37.1% 

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100% 

その他

地元住民の福祉

地元の特産物の販売

雇用の場

住民の集会・イベント会場の場

周辺住民への食材

地元の「道の駅」の役割

(n=507)

地元の特産物販売

90% 以上が「地元の特産物販売」が
道の駅の役割と回答！

山本裕子・岡本義行（2014）全国「道の駅」のアンケート調査報告書「道の駅の役割」 ：
http://repo.lib.hosei.ac.jp/bitstream/10114/9078/1/14_inno_yamamoto_okamoto.pdfより引用41



15.4% 

15.2% 

12.6% 

11.2% 

63.5% 

57.4% 

41.0% 

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 

その他

近隣の観光地の疲弊

販売商品の制限

競合店が多い

冬場の客数の減少

生産者農家の高齢化

売り上げの低迷

「道の駅」の課題（複数回答）

（n=507）

売上の低迷

冬場客数の減少

しかし、「売上の低迷」や「冬場客数の減少」が
課題となっている駅も多い。

山本裕子・岡本義行（2014）全国「道の駅」のアンケート調査報告書「道の駅の課題」 ：
http://repo.lib.hosei.ac.jp/bitstream/10114/9078/1/14_inno_yamamoto_okamoto.pdfより引用42



道の駅を利用

問題点

役割
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利用者

企業道の駅
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利用者にとって

・お得に運動をすることができる。

・運動習慣の獲得。

・運動・健康面での達成感、充実感。
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企業にとって

・利用者から使用料が支払われる。

・運動の促進や医療費の抑制による社会貢献。
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道の駅にとって

・売上の向上。

・特産物・道の駅の宣伝効果。

・各道の駅の競争効果。



運動意欲
の向上

運動の

習慣化

健康問題

の改善
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