
 （株）東芝＜四日市工場＞ヘルシースリムプログラム  

＜背景＞ 

平均年齢が若く、定期健康診断の有所見率は低いが、車通勤による運動不足

と不規則な食生活で、従業員の体重が増加傾向にある。 

肥満者の多くが複数の危険因子を持っていることから、将来病気や障害によ

る労働力の損失を防ぐためにも、適正体重の維持が必要である。 

＜目的＞ 

個人個人のライフスタイルにあった食習慣の改善、運動習慣の確立により、

健康体重を目指す 

＜対象＞ 

肥満の程度は問わず、ダイエット希望者、もしくは体重維持希望者 

27 名（男性21 名、女性6 名） 

 

＜内容＞ 

初回教室（2 時間）→食事日誌の記入（1 週間）→希望者にはプログラム前

後の写真撮影、運動グループの作成→個人面談、体重、体脂肪の測定を1 週

目、１、２、３、６ヵ月後に定期フォロー（3 ヶ月目に中だるみ防止教室） 

＜特徴＞ 

初回教室後に、産業保健スタッフが行動療法に基づき一定期間支援を行うと

同時に、希望する運動内容ごとにグループ編成（ウオーキング、エルゴメー

ターなど）を行い、グループ内でお互いに励ましあう方式（リーダーのみ申

告、活動は自主性を尊重）をとった。 

＜実施状況・評価＞ 

男性21 名に関しては、体重平均（㎏）実施前81.69±9.84→実施後79.79

±10.96、ＢＭＩ平均 実施前 26.51±4.25、実施後 25.96±4.68 で、

  

対象集団の分析・把握 プログラムの実施 基本的な知識の提供 

◆ 時系列健診結果

◆ 質問票（生活習

慣） 

◆ 個別面談による

生活習慣・労働

に伴う生活リズ

ムなどの把握 

 

 

集団の健康課題の明

確化（体重増加傾向）

 
 

◆ 肥満の現状把握

 

各
課
へ
の
通
知
、
肥
満
傾
向
に
あ
る
人
に
は
直
接
勧
誘 

 

◆ ご存知ですか？太る正体、あなた

のベストウエイトは？ 

◆ ライフスタイル総点検、体重、食

事運動表の記入要領、3ヶ月後の

目標体重設定、私のスリムアップ

宣言（３つの目標） 

継続フォロー（１、２、３、6ヶ月） 
集団教育 

初回フォロー（1週間後）
減
量
希
望
者
の
抽
出 

 

◆ 食事運動表の記録持参、目標体重の再

設定 

◆ 担当の保健スタッフの決定および継続

フォロー 

個別支援 

運動グループの作成（運動の効果説明と本人の選択、グループ間でお互い励ましあえるような場づくり） 

希望者には

写真撮影 

 

◆ ３ヶ月までは１

ヶ月ごとに本人を

継続支援 

 

◆ 体重記録の確認 

 

◆ 生活実態の把握 

個別支援 

最
終
ゴ
ー
ル
（
６
ヵ
月
後
） 

体重記録表の記入 

管理者への働きかけ・職場環境の整備・対象者が目標を達成しやすい環境づくり 

 

◆ ３ヶ月時、中だ

るみ防止教室（外

部講師による１時

間のエクササイ

ズ）も同時に実施、

継続の支援 

 

集団教育 
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