
 

 ○区の施設（区民センター、支所、スポーツセンター）、区内掲示板、区報誌、ＨＰに掲載。  

              

  ○主管部署：健康推進課健康づくり係（医師1名、保健師1名、栄養士5名、事務9名） 
  ○委託実施：民間業者へ委託 

 
  ○20～30歳代の健康に関心はあるが、生活習慣 
       改善の継続が困難な区内在住・在勤・在学者 

 
担当部署: みなと保健所健康推進課 
 
住   所：東京都港区三田1-4-10 
 
電   話： 03-6400-0083 
 
ホームページ： 
http://www.city.minato.tokyo.jp/kouhou/e
vent/140927-20daimetabo.html 
 
 

港区 ～最先端の分析で、一人ひとりにあった生活習慣の改善を目指す～ 

              人口 240, 585人 (Ｈ27.1.1 現在）   老年人口割合  17.35% (Ｈ27.1.1 現在） 

 ○特定健康診査受診率（25年度）が38.6％で、特別区内で16位と健康意識は高い方ではない。 

     メタボリックシンドロームの割合は特に男性で増加傾向。 

  ○30（さんまる）健診（30歳代の健診）（25年度）の有所見者率は、88.2％（うち、要医療12.5％）。23年度まで 
    特にメタボリックシンドロームの該当者が増加。週1回以上定期的な運動習慣がない人は、男性で約4割、 
    女性で約5割。 

 ○高齢化率が低く、30～40歳代の人口増加傾向。 
 ○国民健康保険加入者の年齢構成は、特別区の平均と比較すると30～40歳代の加入割合が高い。 
 ○健康講座では22年度まで高齢期の女性が中心で、意図するターゲットが集まらなかった。 

背   景      

実施体制 

メインターゲット 
   

東京都医療保健政策区市町村包括補助事業 
 

補助金利用等 

メインターゲットへの周知 

 

○ターゲットは20～30代の若い世代層 
○ 2分の測定で、未来の体型がわかる 

○ 最先端の動作分析システム 

○ 参加増員をねらった土曜日午後の開催  

キーワード 

 

 ○働き盛りの若い世代（特に20～30代）に対するメタボ予防に向けた動機づけを行い抑制を目指す。 

 目 的 ・ ねらい 

              
   ○参加費：無料    
  ○参加条件：3日間とも参加できる人 
   ○定員：35名（抽選）  
   ○申込方法 「みなとコール」に電話申込み 
   ○期間：約1か月で3日間コース 
   ○プログラム：（Ｐ4 参照）  
            1日目：最先端機器による動作分析評価と高精度体組成計測 
                個別測定結果シートの配布・解説 
                運動実技ミニセミナー 

            2日目：栄養セミナー、運動実技セミナー、初回の測定結果と事前アンケートを 
                踏まえたアドバイスシート配布 

            3日目：運動実技セミナー 
 

事業内容 

20代からのコアトレーニングでメタぽっこり予防講座    （開始：平成２３年度） 
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～最先端の分析で、一人ひとりにあった生活習慣の改善を目指す～ 

 
 

   

 ○参加状況 

  （平成25年度） 男性7割、女性3割 男性は女性とのペア参加が過半数。 

             年代は30代、50代、40代、20代の順に多い。 

  （平成26年度） 男性3割、女性7割 男性は女性とのペア参加が約3割。 

            30・50代、40代の順に多い。 
 ○効果  
  （平成25年度） ・参加者の意識：減量よりは体質改善に期待。筋肉量は標準以上が多かった。 
                        ・事後の結果：半数が体重減少、平均マイナス0.5キロ、体脂肪率、筋肉率や筋肉量 
             に改善あり。 
  （平成26年度） ・体脂肪率では男性5割、女性4割が肥満判定、動作分析では特に骨盤の傾きが 
                           多くみられたが、事後アンケートの結果、9割に生活習慣の改善がみられた。 

 
 

 

 ○若い世代の集客を意識し、全3回とも土曜日午後に開催。（乳幼児の保育あり） 

 ○最先端の分析システムによる測定（体組成計・動作分析）結果から、自身のからだの歪み等の状態を知 

   り、未来体型を視覚的に知ることで動機づけしやすい。 

 ○26年度からは、別途単発測定会を実施し、実践の継続につなげる機会を設ける。 

 ○委託事業のため、週末の開催でも出勤する職員数が少なく、負担感が少ない。 

 （平成23～25年度） 

  ○20歳代の参加者が少ない。 
  ○3日全日程の参加者が少ない。 

 （平成26年度） 
  ○男性の参加者が減少。 
  ○女性の参加者のうち、非肥満の割合が高い。 
  ○同一講座での事後測定を希望する声が多い。 

★運度実技セミナーは全日実施 

課  題    

  ○ペア参加者も多いことから、男女問わず、 
   20～30歳代の集客をねらう。 
  ○メインターゲットへの周知方法の見直し。 
  ○栄養指導の更なる充実を図る。 
  ○事後測定を含む講座の再検討。 
 

今後の目標 ・ 展 開    

○23年度から25年度まで男性向け講座（カップルでの参加可）とし、事

前・事後測定（約3ヶ月後）により家庭での取り組みを促したところ、筋肉

量の増加がみられました。 
○26年度は約1ヶ月間集中的に開催したところ、全日程の参加が増加し
（7割強）、生活習慣が変化したとの声が多く寄せられました。 

★平成25年度 参加者の事後評価における変化 

効  果（事業実績）    

留 意 点 ・工 夫     

担当者からひとこと 
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（資料） 20代からのコアトレーニングでメタぽっこり予防講座    

★平成26年度 チラシ（表） 

全３回・土曜開講 無料
保育

あり

１日目： 平成２６年 ９月２７日(土) 14時00分～16時00分 体組成測定・カラダの歪み評価
２日目： 平成２６年１０月１８日(土) 14時00分～16時30分 栄養セミナー・運動実技セミナー
３日目： 平成２６年１０月２５日(土) 14時00分～16時00分 運動実技セミナー まとめ

※詳しい内容は裏面をご覧ください

場 所 ： みなと保健所 港区三田1-4-10 （最寄り駅：都営大江戸線赤羽橋駅 徒歩5分）

対 象 ： 20～59歳までの区内在住・在勤・在学者で 3日間参加できる人

※妊婦の参加はご遠慮ください。

※乳幼児の保育があります。申し込み時にお申し出ください。

※ 抽選結果は９月１１日頃に発送します。定 員 ： ３５人（抽選）

≪申し込み先≫ みなとコール TEL: ５４７２－３７１０
≪主催・問合せ先≫ みなと保健所 健康推進課 健康づくり係 TEL:６４００－００８３

『メタボになりたくない』 『ぽっこりお腹が気になる』 『スポーツはちょっと・・・』
『バランスの良い食事と運動！！わかっているけれど、何をどうしたら良い？』

２０代から５０代の働き盛りの皆さんにオススメの講座です。

「最先端の動作分析システムによるカラダの歪み評価」と「高精度体組成計による身体の詳しい測定」

結果から、一人ひとりに合った運動や食事の改善について学習します。

≪申し込み期間≫
８月１１日(月)～９月４日(木)
9:00（初日は14:00）～17:00

２０代からの

重心バランス

（骨盤の動揺性）

4



★平成26年度 チラシ（裏） 

「健康サポート教室」は、港区の委託を受け、（株）デサントが実施します。

骨盤の
ゆがみ度

筋肉の
前後左右の

バランス

脂肪の
付きやすい
部位予測

歩行状態
予測

関節の
動作範囲

未来体型
予測

※ 講座で使用する動作分析システムは、関西医科大学
健康科学センター 木村穣教授の監修により開発され、
一人ひとりの測定評価に合わせて医学的見地から、
安全で効果的な運動メニューが処方される最先端
システムです。

みなと保健所 港区三田1-4-10
ご来場の際は、公共交通機関をご利用ください。

・栄養セミナー （健康的な食生活のコツやヒントが満載のセミナーです）

・運動実技セミナー
（効果的なコアトレーニングを中心に運動実践と姿勢について学習します）

・初回の測定結果と事前アンケートを踏まえたアドバイスシート配布

時間 14:00-16:30 

前回参加者の声（「男のメタぽっこり解消講座」平成25年度）

☆ 感覚的にはあまり感じていなかったが、数値に変化があった。
☆ 体脂肪率が下がったので良かった。
☆ 飲み会のときの食べる量や質が変わってきた。
☆ 筋力トレーニングとストレッチが習慣化した。
☆ ストレッチなど簡単な運動から始められたので楽しくできた。
☆ 今までで一番効果がでた。
☆ 一生ものの知恵と習慣が身についた。

時間 14:00-16:00 個別に集合・解散時間が異なります。（所要時間は45分程度）

・最先端機器による動作分析評価（※）と高精度体組成計測

・個別測定結果シート配布・解説

・運動実技ミニセミナー

こんな方にオススメ！

□ 最近おなかの脂肪が気がかり
□ 運動がなかなか続かない
□ 仕事が忙しくて食事が不規則、外食も多い
□ バランスのとれた食生活のアドバイスをしてほしい
□ 生活習慣改善に取り組みたい

１日目：９月２７日(土)

２日目：１０月１８日(土)

時間 14:00-16:00 

・運動実技セミナー

（コアトレーニング、ウォーキングエクササイズ、有酸素エクササイズ等）

３日目：１０月２５日(土)

≪申し込み先≫ みなとコール TEL: ５４７２－３７１０ （申し込み期間は表面をご覧ください）

≪主催・問合せ先≫ みなと保健所 健康推進課 健康づくり係 TEL:６４００－００８３
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 〇ホームページ、ツイッターの活用 

 〇チラシ（Ｐ9 参照） 

 ※区報を見ない世代でもあるため、区報以外の周知方法を実施。 

              
 ○主管部署：練馬区健康推進課健康づくり係 (保健師3人、栄養士1人、事務2人） 
 ○委託事業者：契約条件を満たす事業者 
 

 

 ○30～64歳で生活習慣の改善が困難な区民 
 

担当部署: 練馬区保健所健康推進課 

住   所：練馬区豊玉北6-12-1 

電   話： 03-3993-1111 
ホームページ:  
https://www.city.nerima.tokyo.jp/kurashi/ho
ken/kenkodukuri/koenkai/kojinnsidouFTPG.
html 

 子育て、仕事で忙しい方のための個人指導型フィットネスプログラム （開始：平成23年度) 

練馬区  ～仕事帰り、夜間、休日、希望の時間にエクササイズ！～ 

                 人口  714,656 人 (H27. 1.1 現在)       老年人口割合 21.33 % （H27.1.1 現在） 

 ○これまでも民間フィットネスクラブを利用した健康づくり事業を行っていたが、参加者の8割が 

   高齢者（60～70代）であったり、運動習慣が既に確立されているリピーターが多く、参加者も 

  少ない ため、一人当たりのコストが割高であった。 

  そのため、ターゲットの住民が利用しやすく、希望時間に利用可能な事業を企画した。 

背   景      

  
 

  

  ○申し込み方法：区ホームページからの電子申請、ハガキ 

  ○募集人数：440名 

  ○参加費：10,000円（税別）  

  ○参加者の選定：抽選 

  ○会場：区内・区隣接の数箇所の民間フィットネスクラブ 

  ○期間：初回の個別指導日から3ヶ月 

  ○内容： 

   ・個人指導3回を含めて最大12回 

   ・担当トレーナーがマンツーマンで3回の個人支援を実施 

   ・体成分測定結果とともに作成する個別の計画に従って「運動」、「食事」の両面から 

    生活習慣改善を支援 

   ・クラブが実施する各種プログラムを個人の都合に合わせて利用できる 

   ・タオル・シューズを無料レンタル 

   ・同伴者1名に限り、1回1,000円（税別）で施設利用可 

 

 (

 

  

 

 

 

   

  

   

  

   

  

 

  

補助金利用等 

メインターゲットへの周知 

 

 

  

  

  

 

  

 

  

  

  

 
 

 ○民間施設の利用 

 ○参加者が選べる時間＆施設 

 ○参加費にお得感 

 ○働き盛り世代向けでも申込多数 

キーワード 

 

 ○子育てや仕事で忙しく、健康的な生活習慣を維持するのが困難な世代へのメタボ予防と 

   解消を  ねらい、個人のライフスタイルに合わせた生活習慣の改善の動機付けを行う。 

目 的 ・ ね ら い 

実施体制 

事業内容 

  メインターゲット 

東京都医療保健政策区市町村包括補助事業 
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60 158 7 19%
15 50 1 6%

87 213 9 26%
178 384 15 49%

男性 女性 不明 割合
0 0 1 -

60代

年代
20代
30代
40代
50代

 
 

 

 (平成25年度の実績より） 

 ○申し込みが定員の2.7倍、1,200名以上であった。 

  ・申し込み期間を短縮しても、応募総数に変化は見られず、ニーズが高いと思われる。 

 ○メインターゲットの申込み・参加率が高い。 

  ・申込者の平均年齢が、45.1歳と他事業と比較して若い。（他事業の平均年齢は50代後半） 

   40歳代が半数を占め、次に30代、50代と比較的若い世代が7割以上占める。（図1 参照） 

   男性の申込は約3割。（他事業では、男性は多くて約2割） 

  ・男性は世帯申込が4割近く、女性の倍。男性は、家族と一緒であれば参加しやすいと考え 

   られる。 

  ・参加者の参加状況（Ｐ8 図2参照）や個別支援の修了者の男性は、40、50代の割合が高い。 

   （Ｐ8 図3参照） 

  ・個別支援の修了者の参加理由は「健康増進のため」が約5割と最も多い。（P8 図4参照） 

 ○参加後の結果として、健康増進の効果を感じたのは約8割（P8 図5参照）。9割が今後の 

   健康づくり継続の意志があった。（Ｐ8 図6参照） 

 

 

 

 ○働き盛り世代を獲得する工夫 

  ・インターネットでの申し込み可能な電子申請を導入。 

  ・参加者のライフスタイルに応じた参加しやすい選べる時間、利便性の高い駅周辺の施設。 

  ・区報以外の周知の実施。 

 ○インセンティブ 

  ・一般でのフィットネスクラブの利用より、割安な参加費の設定。 

 ○民間企業への委託 

  ・事業を通して委託業者のフィットネスクラブに関する区民、参加者への宣伝効果あり。 

  ・以前より、多くの参加者があり一人当たりのコストが削減され費用対効果あり。 

  ・土日、夜間の参加者であっても職員の負担なし。 

○30～50代男性の参加率向上のため、 

 周知方法や募集・抽選方法を検討して 

  いく。 

留 意 点 ・工 夫     

課  題    今後の目標 ・ 展開    

担当者からひとこと 
比較的、男性の申込率が高い事業で、 

多少ですが、 

男性の方が効果が出やすいという 

嬉しい結果も出ています。 

今後は、さらに男性が参加しやすく 

なるよう環境を整えていきたいと、 

考えています。 

効  果 （事業実績）   

★図１ Ｈ25年度申込者の性別年代別一覧表 

○メインターゲットの増加を目指し、申込状況や 

 アンケート結果の分析を実施。 

○男女別人数設定や世帯申し込み枠の設定などの 

  検討。 

○今後、「継続した生活習慣改善」を獲得できたか、 

  利用者に終了数ヵ月後、調査を予定。 

年齢 男性 女性 不明 割合 

20代 0 0 1 - 

30代 87 213 9 26％ 

40代 178 384 15 49％ 

50代 60 158 7 19％ 

60代 15 50 1 6% 

 

※ 申込時は、性別を聞いていないので、名前で明らかに 

  性別が判断できるものを振り分けている。 
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年代 人数

30代

40代

50代

60代

115

207

77

27

★図5  平成25年度 

平
 （資料）  子育て、仕事で忙しい方のための個人指導型フィットネスプログラム 

★図6  平成25年度 

★図4 平成25年度 （個別支援3回を終了した287名を対象に調査） 

★図3 

 平成25年度 

 「男女年代別 個別支援3回終了者の比較」 

 男性は、40～50代の修了者割合が高い。 

★図2 

 平成25年度 参加状況 (平成25年度） 

参加者総数：439人 

性別：男性（149）：女性（290） 

年代別： 

27% 

49% 

18% 

6% 

参加者 年代別 

30代 

40代 

50代 

60代 

34% 

66% 

参加者 性別 

男性 

女性 
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★平成26年度募集チラシ 

参加状況 

参加者総数：439人 

男女比：男性（149）：女性（290）=３：７ 

年齢別： 

年齢 人数 割合 

30代 115 27％ 

40代 207 49％ 

50代 77 18％ 

60代 27 6% 

 

年度） 

9


