
健康寿命のばしマッスルプロジェクト  

対象者：４０歳以上の市民 
参加者：  
平成27年度  １，０１６人 
平成28年度   １，７１９人 
平成29年度   ２，３３０人 

平成３０年度 2,718人 
  

健康増進につながる行動をした場合等に、 
商品券に交換できる「いろは健康ポイント」がもらえる制度 
 ・日常生活でのウォーキング、健康教室等への参加 
 ・体脂肪やＢＭＩが改善した場合 など 

主な獲得ポイント 

① 歩数ポイント 
歩いた歩数に応じて獲得 

② からだ改善ポイント 
 体脂肪やＢＭＩが改善また
は、基準範囲内にある場合
に獲得 

③ 運動ポイント 
 市指定の運動教室等に  
参加すると獲得 

④ 健（検）診受診ポイント 
 健康診査を受診すると獲得 
平成３０年度からがん検診
受診ポイントも獲得 

地域商品券（1ポイント1円）と交換 
※平成２９年度は最高1人９，５００円 

※平成３０年度から１ポイント０．３円に変更 

平成２９年度は、 

地域全体で約９００万円還元 
（参加者 １人当たりの平均 

 獲得額    約４，０００円） 

いろは健康ポイント事業 
Ｈ３０．８．２３ 地域医療連絡協議会 

資料   



平成２７年度から３０年度参加者の推移 
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Ｈ３０年度参加者の状況（ｎ＝2,718） 
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「歩こうかざすくん」にかざされた回数 

平成29年7月～ 
参加者 ２，３３０人 

参加率９５％ 



からだの変化・成果 

項目 成果 効果 備考 

歩数 平均歩数 維持・増加  
男性：40-64歳：9738歩、65-74歳：
10269歩、75歳以上：7831歩 
女性:40-64歳:8138歩、65-74歳：
8314歩、75歳以上:7831歩  

体脂肪燃焼 2015/10- 
 
３０か月 
の期間 

アクティブ
歩数 

平均歩数に占める割合 
全ての世代で６～７割を超えている 

体脂肪燃焼 
 

3メッツ以上の歩数 

腹囲 １センチ減（94.4㎝→93.4㎝） メタボ改善 ＢＭＩ25以上の人 

ＢＭＩ 痩せ型→腹囲減・BMI増 
普通型→腹囲減・BMI維持 
肥満型→腹囲減・BMI減 

痩せ型→体重と筋肉量を増やしたい 
普通型→筋肉量を増やしたい 
肥満型→体重を落とし，筋肉量を増
やしたい 

痩せ型→ＢＭＩ18.5未満 
普通型→ＢＭＩ18.5～25未満 
肥満型→ＢＭＩ25以上 

足指力 
膝間力 

男女、年齢群ともに転倒リスク群
の下肢筋力の向上率が高い 

転倒予防改善 転倒リスク群 

足指力は2.5kgf以下 
膝間力は8.0kgf以下 

開眼片足
立ち 

男性：7.3秒増加 （56.6-63.9）         
女性：21.2秒増加（51.1-72.3） 

要介護リスク減 ロコモシンドロームの疑いあり 
15秒未満 
（介入前と3年目終了時） 

LDL 
ＨｂＡ１ｃ 

ＬＤＬ異常群76.9%が減少 
ＬＤＬ異常群から正常群への移行46.2% 

ＨｂＡ１ｃ異常群85.7%が減少 
異常群から正常群への移行71.4% 

動脈硬化リスク減 ＬＤＬ 140mg/dl以上 
ＨｂＡ１ｃ 6.5％以上 
異常群 

  
データ分析  
大阪大学大学院  
山下和彦特任教授 分析対象者：平成２７年度からの参加者（事業参加期間：３０か月） 



医療費の成果 

Ｈ２６．１０～Ｈ２７．９ Ｈ２７．１０～Ｈ２８．３ Ｈ２８．４～Ｈ２９．３ Ｈ２８．４～Ｈ３０．３ 

約４万円
の医療費
抑制効果 

データ分析  
大阪大学大学院  
山下和彦特任教授 



慢性疾患の数が多いほど医療費
が高いこと、介入群は対照群に比
べて医療費の伸びが小さいことが
示唆された。 



参加者のアンケート結果から 

・本事業を80点以上と評価：27年度群73%，28年度群73%，29年度群68% 
・本事業に参加し外出頻度が増えた：27年度群77%，28年度群75%，29年度
群73% 
・車や自転車から歩くことに変化した：27年度群86%，28年度群86%，29年
度群86% 
・膝の痛みがあった人のうち改善した：27年度群44%，28年度群37%，29年
度群38% 
・歩数や体重への関心が高まった：27年度群97%，28年度群96%，29年度
群98% 
 

本事業に対する満足度が高く，事業継続の意欲につなげられた．本事業に
参加した人の7割は健康無関心層であり，本事業によりヘルスリテラシが向
上し，健康への関心が喚起されたと考えられる． 

 

•Ｈ２７年度参加者：７３％ 

•Ｈ２８年度参加者：７３％ 

•Ｈ２９年度参加者：６８％ 

このプロジェクトを８０点以上と評価 

 

•Ｈ２７年度参加者：７７％ 

•Ｈ２８年度参加者：７５％ 

•Ｈ２９年度参加者：７３％ 

外出頻度が増えた 

 

•Ｈ２７年度参加者：８６％ 

•Ｈ２８年度参加者：８６％ 

•Ｈ２９年度参加者：８６％ 

車から歩くことに変化した 

 

•Ｈ２７年度参加者：９７％ 

•Ｈ２８年度参加者：９６％ 

•Ｈ２９年度参加者：９８％ 

歩数や体重への関心が高まった 

このプロジェクトを実施して 

市民の健康意識が向上 
 

・特定健康診査Ｈ２９年度 
４０％超える！！ 

市民力を活かした健康づくり 


