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健康寿命延伸を目的とした、スポーツ機会の提供プログラムの紹介 
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はじめに 

我々は地域での様々な健康増進プログラムを実施する中で、健康と運動について多くの相談を受けて

きた。その主なものとして日常の運動量が少ないことは気になっており、運動の大切さは理解している

が、始めるきっかけがない。運動は始めたが、楽しくないので続かない。運動をするとその後の筋肉痛

や腰痛などがつらいので継続できない。やせたいなどの目的があるので運動しているが、効果が無いな

どがあげられる。そしてこれら問題が運動の継続を困難にしていると考えられた。そこで我々杏林大学

保健学部の専門性を活かし、日常の運動を様々な形でサポートすることにより、健康寿命の延伸をはか

れればと考え、市町村と共同で本プログラムを開始した。 

 

目的とプログラムの実際 

本プログラムの主な目的は運動を始めるきっかけづくりと、その継続を支援することである。 

実際には運動による障害（過疲労や腰痛など）を防ぐための適正運動強度の設定。個々の目的に応じ

た運動の設定やその効果判定している。また経時的に体力を客観的に評価することにより日常の運動の

効果を実感することでモチベーションを高め、また必要に応じて運動内容を修正することでより効果的

な運動行う支援を行っている。加えてリスク管理（過負荷によるスポーツ障害（筋肉痛や腰痛など）や

内部障害（心肺機能など））を行うために、個別の運動機能評価と指導も行っている。 

また楽しいと感じる運動や、運動の目的は個々に違うことを前提に、個別性を重視した多様な運動を

提供、提案している。現時点では歩行の多様性の提案としてポールウオーキングやノルディックウオー

キング、ウエイトウオーキングなどを行う「歩こう会」の実施を行っている。また自転車の楽しみや多

様性の提案としてポタリングやサイクリング、自転車のメンテナンス指導などを行っている。 

 

進捗状況と今後について 

本プログラムは今年度から開始したばかりで月 2 回の開催であるが参加希望者も多く、またその満足

度からもニーズにかなったものであると感じている。 

今後はさらに運動の多様性を増やすことや、個々の運動に対して体力別などのグルーピングを行い、

より楽しい運動を見つけられることへの支援など、一人一人にオーダーメイドの運動を提案し、それが

健康寿命の延伸につながるよう、活動していきたいと考えている。 

  


