
福島県二本松市＜地域社会資源を利用した運動体験教室型プログラム＞ 

プログラムの目的 

本プログラムにおいては、参加者に生活習慣全般の改善を動機づけ、

継続させ、ひいては生活習慣病予防に結びつけることを目的に、次のよ

うなねらいを設定する。 

① 参加者が生活習慣の改善の必要性を理解し、生活習慣病予防について

の基本的な知識・技術が身につくようにする。 

② 既存の施設、体制等を活用し、プログラム終了後も実践が継続可能と

なるよう動機づけをする。 

プログラムの内容 

検査結果にもとづく個別相談とともに、地域にある複数の運動増進施

設を使用しながら、有酸素運動、筋力強化、ストレッチ体操をセットに

した運動中心の知識・技術の提供を集団教室で行う。なお、個別相談及

び集団教室では、運動面だけではなく食生活面に関する知識・技術、検

査結果にもとづく個別相談とともに、地域にある複数の運動増進施設を

使用しながら、有酸素運動、筋力強化、ストレッチ体操をセットにした

運動中心の知識・技術の提供を集団教室で行う。なお、個別相談及び集

団教室では、運動面だけではなく食生活面に関する知識・技術の提供も

併せて行う。プログラムの期間は２か月であり、その間概ね週１回のペ

ースで教室を開催する。 

プログラムの特徴 

①  短期集中型の集団教室開催により、生活習慣改善に役立つ運動実

践や食生活改善の具体的な知識・技術を身につけるよう支援する。 

②  個別相談による個人の改善目標の設定。 

③  地域の運動増進施設をプログラムの中で利用体験させながら運動

に関する知識・技術の提供を行うことで、地域の資源への結びつけ

と利用の動機づけを図る。 

１ 日 目 １ 週 目

◇ プ ロ グ ラ ム の 概 要 説 明 と ◇ ア セ ス メ ン トに 活 か す た め の ◇ 検 査 ・調 査 結 果 に 基 づ く ◇

　 ね ら い の 説 明 　 参 加 者 の プ ロ フ ィ ー ル 調 査 　　 個 別 相 談 ◇

◇ 運 動 実 践 、 栄 養 相 談 へ の 導 入 ◇ 運 動 負 荷 習 得 へ の 支 援 ◇

◆ 受
  ・歩

◆ 食
　 ・グ
  調 味

　 ・調

◆ 運
　 ・心
　 　 に
   体

　 ・ス
　 ・ダ

◆ ア

オ リ エ ン テ ー シ ョ ン プ ロ フ ィ ー ル 調 査 ア セ ス メ ン ト

ケ ー ス 検 討 会 1回 目

　 ◆ 個 別 票 の 作 成 （事 前 準 備 ）
　 　 ・ヘ ル ス ア ッ プ 教 室 参 加 者 個 票 作 成
　 　 ・わ た し の 健 康 習 慣 づ く り ノ ー ト
　
　 ◆ 個 別 支 援 内 容 の 検 討
　 　 ・保 健 師 （保 健 所 含 む ）、 栄 養 士
 
　 ◆ 役 割 分 担 協 議

個 別 相 談 ・目 標 設 定
運 動 実 践 へ の 導 入

開 講 式

◆ オ リ エ ン テ ー シ ョ ン
　 ・目 的 の 説 明
　 ・プ ロ グ ラ ム 概 要 説 明
　 ・1回 目 ま で の 提 出 書 類
　 　 説 明

◆ 医 師 に よ る 講 話
　 ・「生 活 習 慣 病 と そ の 予 防
　  　 に つ い て 」

◆ ス タ ッ フ 紹 介

１ 回 目

◆ 受 付
　 ・食 事 記 録 ・健 康 度 指 標

　 　 ア ン ケ ー ト 提 出

◆ 参 加 同 意 書 説 明 ・提 出

◆ 各 種 検 査 ・測 定
　
◆ 目 標 設 定

◆ 運 動 講 話
　
◆ 運 動 実 践
　 ・ウ ォ ー キ ン グ で の 歩 き 方 、
　 　 姿 勢 、 ス トレ ッ チ

◆ 栄 養 ワ ン ポ イ ン ト
　 　 ア ド バ イ ス

◆ 集 合 写 真

◆ ア ン ケ ー ト

２ 回 目

◆ 受 付
　 ・歩 数 記 録 記 入 の 確 認 ・
　 　 ア ド バ イ ス
　 ・集 合 写 真 配 布

◆ 個 別 相 談
　 ・保 健 相 談
　 ・栄 養 相 談
　 ・運 動 相 談
　
◆ 個 別 相 談 後 の 目 標 再 設 定

◆ 個 別 写 真 撮 影
　

◆ 運 動 実 践
　 ・心 拍 計 を 使 用 し 、 目 標 心 拍 数 に
　 　 合 わ せ た ウ ォ ー キ ン グ の 体 験
    （心 拍 計 1週 間 貸 出 ）
　 ・ス トレ ッ チ （プ リ ン ト 配 布 ）

◆ ア ン ケ ー ト

２ 週 目 ３ 週 目 ４ 週 目 ５ 週 目 ６ 週 目 ７ 週 目

◇ 施 設 を 利 用 体 験 し 、 様 々 な 運 動 種 目 に つ い て 実 践 を 通 じ た 知 識 ・技 術 の 提 供 ◇ プ ロ グ ラ ム の 効 果 を 評 価 す る ◇ 検 査 ・調 査 結 果 に 基 づ く

◇ 食 生 活 に 関 す る 知 識 ・技 術 の 提 供 （３ 回 目 ・４ 回 目 に 集 中 的 に 実 施 ） 　  の た め の 検 査 ・調 査 　  個 別 相 談

◇ 毎 回 の 運 動 記 録 表 ・食 事 記 録 表 の 確 認 ・ア ド バ イ ス に よ る 自 己 実 践 へ の 支 援 ◇ 自 己 実 践 へ の 働 き か け

３ 回 目

◆ 受 付
  ・歩 数 記 録 記 入 の 確 認 ・ア ド バ イ ス

◆ 食 生 活 体 験 教 室
　 ・グ ル ー プ ワ ー ク に よ る
   調 味 料 等 の 計 測
　 ・調 理 法

◆ 運 動 実 践
　 ・心 拍 計 を 使 用 し 、 目 標 心 拍 数
　 　 に 合 わ せ た ウ ォ ー キ ン グ の
    体 験  （心 拍 計 返 却 ）
　 ・ス ト レ ッ チ ・リ ラ ッ ク ス
　 ・ダ ン ベ ル 体 操

◆ ア ン ケ ー ト

目 標 の 再 設 定
自 己 実 践 へ の 動 機 づ け

再 ア セ ス メ ン ト
（評 価 ）

自 己 実 践 へ

ケ ー ス 検 討 会 2回 目

　 1回 目 の 検 討 会 と 同 様
　
　 7回 目 教 室 の 検 査
　 デ ー タ 等 を 加 え る

集 団 教 室 （運 動 及 び 食 生 活 に 関 す る 知 識 ・技 術 の 提 供 ）

４ 回 目

◆ 受 付
　 ・歩 数 記 録 記 入 の 確 認 ・
　 　 ア ド バ イ ス

◆ 試 食 会
　 ・試 食
　 ・試 食 用 献 立 の 作 り 方
    を 紹 介

◆ 食 生 活 講 話
　 ・４群 点 数 法 ・
　 　 食 事 バ ラ ン ス
　 ・摂 取 量 の 目 安
　 　 食 品 80㌔ ㌍ ガ イ ド ブ ッ ク は
　 　 一 週 間 貸 出
　 ・食 事 記 録 の 書 き 方

◆ 運 動 実 践
　 ・ス トレ ッ チ ・リ ラ ッ ク ス

◆ ア ン ケ ー ト

５ 回 目

◆ 受 付
  ・歩 数 記 録 記 入 の 確 認
　 　 ・ア ド バ イ ス
　 ・食 事 記 録 表 の 提 出
　 ・食 品 80㌔ ㌍ ガ イ ド
　 　 ブ ッ ク 返 却

◆ 運 動 実 践
　 ・エ ア ロ ビ ク ス
　 ・ス トレ ッ チ
　 ・リ ラ ッ ク ス
　

◆ 施 設 紹 介
　 ・民 間 フ ィ ッ トネ ス ク ラ ブ
　   の 業 務 内 容 紹 介

◆ 食 生 活 ワ ン ポ イ ン ト
　 　 ア ド バ イ ス

◆ ア ン ケ ー ト

6回 目

◆ 受 付
  ・歩 数 記 録 記 入 の 確 認 ・
　 　 ア ド バ イ ス
　 ・食 事 記 録 表 の 提 出 、
　 　 食 事 記 録 表 添 削

◆ 移 動
　 バ ス に 乗 り プ ー ル へ 移 動
　

◆ 運 動 実 践
　 ・水 中 ウ ォ ー ク
　 ・ア ク ア ビ ク ス
  ・ス トレ ッ チ

◆ 施 設 紹 介
　 ・温 水 プ ー ル の 業 務 内 容
　   紹 介

◆ 食 生 活 ワ ン ポ イ ン ト
　 　 ア ド バ イ ス

◆ ア ン ケ ー ト

７ 回 目

◆ 受 付
  ・歩 数 記 録 記 入 の 確 認 ・
　 　 ア ド バ イ ス
　 ・食 事 記 録 表 の 提 出 、
　 　 食 事 記 録 表 添 削

◆ 各 種 検 査 ・測 定
　 1回 目 と 同 じ 項 目

◆ 健 康 度 指 標 ア ン ケ ー ト
　  の 記 入 ・提 出

◆ 個 別 写 真 撮 影
　
◆ 運 動 実 践
　 ・ダ ン ベ ル 体 操
　 ・ス トレ ッ チ

◆ 食 生 活 ワ ン ポ イ ン ト
　 　 ア ド バ イ ス

◆ ア ン ケ ー ト

８ 回 目

◆ 受 付
  ・歩 数 記 録 記 入 の 確 認 ・
　 　 ア ド バ イ ス
　 ・食 事 記 録 表 の 提 出 、
　 　 食 事 記 録 表 添 削

◆ 各 種 ス ポ ー ツ の 紹 介
　
◆ 個 別 相 談
　 教 室 2回 目 と 同 じ

◆ 個 別 相 談 後 の 目 標 再 設 定
　
◆ 食 生 活 ワ ン ポ イ ン ト
　 　 ア ド バ イ ス

◆ 修 了 式

◆ 決 意 表 明

◆ ア ン ケ ー ト
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