




福岡県宇美町＜ホームベース型健康支援ＵＭＩモデル＞ 

プログラムの目的 

本プログラムは、高血圧、高血糖予備群を高血圧症、糖尿病に移行

させないことを目的として、自らの生活の場（ホームベース）という

安心安定した環境を中心として、本人自身の内発的動機づけを尊重し、

目標達成方で行動変容を目指してもらい、支援者は本人ができること

をできるように支援する。 

プログラムの特徴 

プログラムの原則は、「Ｕ：家（うち）でもできるホームベース型、

Ｍ：自ら決定する微分健康行動修正法、Ｉ：嫌なことはやらない」２

原理３原則により実施。 

プログラム実施の期間は６か月。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

プログラムの特徴は以下のとおり。 

①  最終目標や行動優先度は参加者の意思を尊重 

②  支援者は管理栄養士、健康運動指導士、保健師のチームによる支

援とし、多角的視野で提案 

③  提案は、禁止やがまんではなく、何かを勧めることとし、支援目

標は、食生活は「野菜摂取量を増やす」（３日間の野菜摂取状況 200cc

容器を小鉢スケールに使用して自己記入）、運動は「身体活動量（歩

数）を増やす」（４２日間メモリー機能付き歩数計を１０日間装着）

ことから開始 

④  支援ステップは３ステップ。ステップⅠはステージの確定、ステ

ップⅡは現状把握と行動変容への内発的動機づけ、ステップⅢは個

別のシナリオづくりに基づく具体的な行動の選択への支援 

⑤  支援場所は、原則として参加者の生活の場である自宅及びその周

辺。また、自由に参加できる健康教室を小学校の余裕教室を活用し

て実施。 

 ０か月目 １～３か月 ４か月目 ６か月

●ヘルスチェック
（尿検査、血圧、血液検査、安静心
電図、携帯測定、推定単位体重あ
たり最大酸素摂取）

●個別結果説明

●支援ステップ：ステップⅠ
（ステージの確定）
　・生活アンケート調査、食生活アン
　 ケート、歩数チェック、野菜小鉢
   チェック
　・「食生活」、「運動」のステージ（無
関心期、関心期、準備期、維持・実
行期）の確定

●支援ステップ：ステップⅡ
（現状把握と行動変容への 内発的
動機づけ）
　・野菜摂取量・身体活動量 をもと
   に目標の設定
　・目標・具体的行動の自己決定
※　食生活、運動のどちらか　１項目、
   もしくは両項目の設定にするかどうか
  は参加者と相談の上、決定

●支援ステップ：ステップⅢ
（個別のシナリオ作りに基づく具体
的な行動の選択への支援）
　・「できる」「できない」「阻害因子」
   の明確化
　・目標・具体的行動の自己決定

検査・測定
目標設定

実践 実践

評価
実践継続への動機づけ

個別支援 個別支援

●ヘルスチェック
（尿検査、血圧、血液検査、安
静心電図、携帯測定、推定単位
体重あたり最大酸素摂取）

●アンケート

●個別結果説明

●達成度確認
　・行動変容の自己点数化
　　１０日間のうちの目標達成
　　日数による自己評価
　・意識の変化
　＊０か月食生活アンケート
　 　の野菜摂取に関する項目
   ＊０か月生活アンケートの
　　ウォーキングに関する項目
　・簡易的測定
　＊簡易野菜小鉢チェック
　＊歩数計

●目標修正

●達成度確認
　・行動変容の自己点数化
　　１０日間のうちの目標達成
　　日数による自己評価
　・意識の変化
　＊０か月食生活アンケート
　 　の野菜摂取に関する項目
   ＊０か月生活アンケートの
　　ウォーキングに関する項目
　・簡易的測定
　＊簡易野菜小鉢チェック
　＊歩数計

●目標修正

●ヘルスチェック
（尿検査、血圧、血液検査、
安静心電図、携帯測定、推定
単位体重あたり最大酸素摂
取）

●アンケート

●個別結果説明

●達成度確認
　・ステージの変化（野菜摂取
　　ステージ、ウォーキングス
　　テージ）
　・意識の変化
　・測定
　　（３日間野菜小鉢チェック、
　１０日間歩数計）

●目標修正

実践



＜モデル事業の状況＞ 

参加者数

介入群 ４６名 

対照群 ３８名 

効果の評価 （ＵＭＩコホート介入群の状況） 

介入後４か月及び６か月後の状況 

● 介入後４か月後 

＜身体状況の変化＞ 

ＬＤＬコレステロール、随時血糖が低下 

＜行動の変化＞ 

１日の歩数、食事の規則正しさ、意識的な運動のありの割合が 

向上 

●介入後６か月後 

＜身体状況の変化＞ 

ＨＤＬコレステロールが増加、中性脂肪及び随時血糖が低下 

＜行動の変化＞ 

１日の歩数、食事の規則正しさ、意識的な運動のありの割合が 

向上、睡眠時間の増加 

 

 

 

 

 

 

 

 

対照群との比較 

●「１日の歩数」（平均値） 

 介入群 対照群 

介入前 

４か月後 

６か月後 

７，３８４歩 

９，３１１歩 

１０，６１７歩

７，２１１歩 

８，１２６歩 

７，３２７歩 

※ 介入前、６か月後の変化量に有意差あり 

 

●「野菜を毎食食べる、よく食べる」割合 

 介入群 対照群 

介入前 

４か月後 

６か月後 

７３．９％ 

８０．４％ 

８７．０％ 

７３．８％ 

６４．８％ 

６５．８％ 

※ ６か月後には有意差あり 

 

●「黄緑色野菜を毎食食べる、よく食べる」割合 

 介入群 対照群 

介入前 

４か月後 

６か月後 

３４．８％ 

４７．８％ 

５６．５％ 

２８．９％ 

５５．３％ 

２３．７％ 

※ ６か月後には有意差あり 

 



味噌汁 サラダ 調理献立

〔野菜摂取量増加目標の提案〕

方法は？



量は？

（ ）分目野菜小鉢で



ウォーキング 自宅および
その周辺

日常生活
での工夫

〔活動量増加目標の提案〕

方法は？




