
第
28
回

広告

ca
lis
th
en
ic
s

広　告

歩
行
の
質
を
高
め
よ
う
！

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
チ
ャ
レ
ン
ジ
事
業

　町では、健康づくりの目標値として、令和6年度
のメタボ該当者の割合を13％以下、メタボ予備群
の割合を9％以下と定めています。しかし、令和2
年度時点では、メタボ該当者19.4％、メタボ予備
群11.2％と、目標値より高い状況となっています。
　また、「1回30分以上の運動を週2日以上、1年
以上実施していない」、「歩行または身体活動を1日
1時間以上実施していない」人の割合が、県平均と
比べて多く、町全体で運動不足の傾向にあります。

　
「
運
動
す
る
人
」
を
増
や
し
、
生
活
習

慣
病
を
予
防
す
る
た
め
、
花
王
株
式
会
社

協
働
の
も
と
、
令
和
2
年
度
か
ら
始
ま
っ

た
「
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
チ
ャ
レ
ン
ジ
事
業
」。

時
間
の
制
約
が
な
く
、
誰
で
も
取
り
組
む

こ
と
が
で
き
る
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
に
着
目

し
、
健
康
増
進
と
運
動
習
慣
づ
く
り
を
目

指
す
事
業
で
す
。

　

令
和
3
年
度
は
、
大
雪
の
影
響
か
、
歩

行
バ
ラ
ン
ス
年
齢
や
踏
み
込
み
力
の
改
善

が
見
ら
れ
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
そ
れ
以
外

の
項
目
で
は
有
意
に
改
善
が
見
ら
れ
ま
し

た
。
特
に
顕
著
な
の
が
転
倒
・
腰
痛
・
膝

痛
の
リ
ス
ク
で
す
。
令
和
2
年
度
の
事
業

開
始
時
に
20
～
30
％
あ
っ
た
リ
ス
ク
が
、

最
終
的
に
は
5
％
前
後
ま
で
少
な
く
な
っ

て
い
ま
す
。

歩
行
に
注
目
し
た
健
康
事
業
「
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
チ
ャ
レ
ン
ジ
」。

た
だ
歩
く
だ
け
で
な
く
、自
分
の
歩
く
ス
ピ
ー
ド
や
ク
セ
を
意
識
し
な
が
ら
、

歩
行
の
量
と
質
を
高
め
て
、
健
康
力
ア
ッ
プ
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。

　

歩
行
の
質
は
人
に
よ
っ
て
違
い
ま
す
。

歩
幅
が
小
さ
い
人
や
、
が
に
股
気
味
の
人

な
ど
、
歩
き
方
に
よ
っ
て
は
、
腰
痛
や
筋

力
低
下
の
リ
ス
ク
を
抱
え
て
い
る
場
合
も

あ
り
ま
す
。

　

し
か
し
、
歩
行
の
ク
セ
は
自
分
で
は
気

づ
き
に
く
く
、
改
善
し
た
く
て
も
何
が
正

し
い
歩
き
方
な
の
か
分
か
ら
な
い
人
も
多

い
と
思
い
ま
す
。
そ
の
歩
行
の
ク
セ
を
確

認
し
、
正
し
い
歩
き
方
や
若
々
し
い
歩
き

方
を
学
習
し
、
自
身
の
歩
行
の
質
と
健
康

力
を
上
げ
る
の
が
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
チ
ャ
レ

ン
ジ
事
業
で
す
。

町民の健康づくり目標値

メタボ該当者　13％以下
メタボ予備群　  9％以下目標

R6年度

メタボ該当者　19.4％
メタボ予備群　11.2％現状

R2年度

check

今年度もやります！
　今年度も、8月末からウォーキングチャレンジ事業を実施します。
　歩行のクセを認識し、正しく歩いて、健康力を高めましょう！
　 対象者
　おおむね70歳までの人　約100人（肥満傾向の人、メタボ該当者・予備群優先）
　※応募者多数の場合は、調整させていただきます。
　 期間
　8月末～ 11月末まで
　 ウォーキングチャレンジ事業の流れ

　 申し込み
　8月5日までに、健康福祉課　健康増進係へ電話で申し込み　☎582-1133

②9～11月
・歩数計「ホコタッチ」を身に着けて生活
・�月に1回、役場健康福祉課で歩行結果シートを出力し、自身の歩行の様

子を確認

・「歩行の質（速度・歩き方）」測定
・体組成測定で現在の自分の状態をチェック
・花王（株）のスタッフから歩行についてのアドバイス

①8月末

・�再度「歩行の質」測定、体組成測定を行い、開始時と比べて「歩行の質」
や「体組成」に改善が見られたか確認。

③11月末

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
チ
ャ
レ
ン
ジ
事
業
と
は

正
し
く
歩
い
て
健
康
力
ア
ッ
プ

こ
れ
ま
で
の
効
果
測
定
結
果

※値は平均値

令和2年度（46人） 令和3年度（46人）
開始時 終了時 評価 開始時 終了時 評価

歩行速度
（Km/h)

4.73 5.19 改善 5.24 5.53 改善

テンポ
（歩/分）

124.0 128.1 改善 128.2 133.2 改善

歩幅（%） 40.6 43.1 改善 43.3 44.0 改善

踏込力
（％）

左 123.2 128.5 改善 136.1 134.9 －

右 129.6 137.8 改善 134.7 135.0 －

蹴出力
（％）

左 77.1 89.6 改善 87.3 91.0 改善

右 75.1 89.2 改善 83.1 89.6 改善
歩行バランス

年齢
54.0 49.0 改善 50.2 51.5 －

歩行スピード
年齢

42.0 31.0 改善 30.0 22.0 改善

リスク
（%）

転倒 30.4 10.9 改善 13.0 6.5 改善

腰痛 21.7 10.9 改善 8.7 4.3 改善

膝痛 23.9 17.4 改善 8.7 4.3 改善
筋力
低下

37.0 28.3 改善 17.4 10.9 改善

　

歩
行
年
齢
が
80
歳
か
ら
20
歳
ま

で
若
く
な
り
ま
し
た
。友
達
か
ら
、

歩
く
姿
勢
が
良
く
な
っ
た
と
言
わ

れ
た
の
が
一
番
嬉
し
か
っ
た
で

す
。
参
加
し
て
良
か
っ
た
で
す
。

参
加
者
の
声

若生　良平さん
　　　京子さん

ホコタッチ
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♥
健康楽会だより


