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《 野菜だけ小鉢チェック票 》

（ ）月 （ ）日 （ ）曜日

【記入例】

（ ③ ７ )分目

献立名 ① 野菜いため

生野菜 調理野菜

№（ ）氏名〔 〕
→ ①献立名を記入。（和え物、野菜炒め、煮物、みそ汁、など）

→ ②野菜の名前だけを、生野菜、調理野菜と別に分け記入。
その中で一番多い野菜を、 で囲んでください。

③何分目食べたかを記入。

キャベツ
にんじん
ピーマン

☆「イモ類」「海藻類」「豆腐」「あげ」「厚あげ」「納豆」「高野豆腐」などは記入しません。

☆〔外食、弁当、野菜なし〕の食事であれば、 をつけてください。
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 新潟県阿賀野市笹神地区（旧笹神村）＜40 歳代男性の全戸訪問から地域全体の生活習慣病対策の推進＞  

＜プログラム実施の背景＞ 

 旧笹神村（平成16年4月に近隣4町村が合併）は1982年新潟県内の脳卒中

死亡ワースト２と報道され、64 歳以下の働き盛り層の脳卒中発症が後を絶たな

い状況だった。基本健診受診率も人口9,700 人で受診者が 500 人余りと少なか

った。保健師の訪問指導の対象者は、寝たきりの高齢者や乳児、障害者が中

心で、働き盛り層との接点はなく、脳卒中を発症して初めて出会うという状況 

だった。1989年頃から、毎年40歳代男性が脳卒中で倒れるということがあった

が、生活環境や労働環境など、全く把握できない状況だった。この世代に健康

への関心を持ってもらうこと、健診受診に結びつけることを目的に、1992 年か

ら 40 歳代男性の全戸訪問を実施している。 

＜家庭訪問から事業展開＞ 

若い世代が健診を受診しやすいように地域・職域の隔たりのない健診態勢

（職場健診対象者も健診を受けられる）を整え、健診結果を返す際は、75 歳以

下の健診受診者全員に基本健診結果指導会を開催し、訪問した地区ごとに夜

間健康座談会を開き、家庭訪問の結果報告や、働き盛り層の生活実態を報告

し、皆で健診問題を考えている。また、健康課題に結びついた研修会を開催し、

健康推進員を育成している。健康推進員は各地域に設置され、毎年世帯調査

を実施し健診対象者の把握と健診申し込みのとりまとめ、健康相談・夜間健康

座談会の声かけ、集落の様子や住民の健康状況を保健師へ情報提供する等、

地区担当保健師と密に連携している。 

 

四
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基本健康診査

（年１回） 

健康推進員によ

る世帯調査で申

し込む 

夜間健康座談会 

◆ 40歳代訪問の結果報

告 

◆ 働き盛りの実態報告 

冬季間の健康相談 

◆ 集落単位での健康相談 

◆ 管理栄養士・保健師・健康推

進員等と協働 

◆ 内容 

・ 集落別の健診結果 

・ 調理実習 

・ 食生活について

訪問指導 

◆ コレステロール値が 250 以上 

◆ 糖尿病予備群 （新規・70 歳以上） 

◆異常なし訪問 

◆75 歳以上の訪問 

◆ 基本健診結果指導会欠席者訪問 

基本健診結果指導会 

◆ 75 歳以下・「異常なし」の判定の者以外は全員、医療機関受診の有無に関係なく対象 

◆ 1 回半日で年間20 回開催 

① 集団指導（保健師15～20 分） 

下記の項目について、状況に応じて話す 

・ 全体的な健診結果の説明（地区別の健診結果等）、糖尿病予防、高脂血症など、その時

の健診結果から見えること 

・ 検査値の見方を結果とあわせながら説明 

・ 40 歳代男性の家庭訪問から見える健康状況 

・ 医療費の動向 

② 集団指導（医師15 分）・・・毎回ではない 

・ 地域の医師：普段の診療と今回の検査結果からみえること 

・ 病院の医師：生活習慣病を中心とした内容 

③ 個別指導（保健師） 

・ 健診結果について経年の結果を基に 1 人ずつに説明 

・ 特に前年と比較し、生活上で変化したことなど健診結果を自分なりにわかっているのか

確認。職場の労働条件、食生活の変化、介護や子育てのことなど生活全般について聞く

④ 集団＋個別指導（管理栄養士） 

・ 健診結果で食生活指導が必要な人を対象に、健康課題ごとにグループに分かれ、集団

指導と個別指導を併用して実施 

⑤ 食生活改善推進委員 

・   地元で採れた野菜を食べようというテーマで、毎回試食づくりとレシピを紹介 

健
診
を
受
け
た
人
全
員
へ
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ー
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健
診
お
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い
訪
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◆ 継続支援が必要な場合 

  地区担当保健師に報告 

  訪問指導、受診確認等 

◆ 要受診者：受診後診療結果記録

の提出、確認 



＜脳卒中発症の年次推移＞ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜1 人当たり医療費の比較（高齢者）＞ 

 笹神村 県平均 全国 

平成元年度 ４３８，７５９ ４８１，５１４ ５９０，４４７ 

平成２年度 ４２５，８８６ ５０２，２０６ ６０６，０００ 

平成３年度 ４６２，１０２ ５２８，２９３ ６３１，７９６ 

平成４年度 ４５８，３４９ ５６１，２７０ ６６０，３０９ 

平成５年度 ５４７，８９６ ６１５，５１１ ６８３，３８９ 

平成６年度 ５１６，８２６ ６１４，０１２ ７１８，１５５ 

平成７年度 ５３１，２３５ ６３７，９０３ ７５２，３６４ 

平成８年度 ５７３，５７６ ６６２，０１９ ７８０，５４１ 

平成９年度 ５８１，８８０ ６７０，８１６ ７８８，５６６ 

平成１０年度 ５１２，８８４ ６８３，０２１ ７９８，９７４ 

平成１１年度 ５８９，９６３ ７０６，１３９ ８３１，３３９ 

平成１２年度 ５０２，３２５ ６３７，５７４ ７６２，３５８ 

平成１３年度 ５３１，２２５ ６３４，４２８ ７６１，６９４ 

平成１４年度 ４９３，８９６ ６２４，０９４ ７３９，６３６ 

平成１５年度 ５１０，６３７ ６９９，１４９ ７５６，６３５ 

平成元年を１００と

したときの伸び率
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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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