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18～63歳 の 男性 を対 象に、 自分の体重 を負荷 に した筋カ トレーニ ング3種 日と 「和 食 ・よ くII歯

む ・お 茶お水」 も しくは 「和 食 ・よ く噛 む ・とるな ら1=f'[fの間 食」の3課 題を1ヶ 月間実 施 した。

保健指 導は、 対面が初 回の1回 のみ 、残 りは 自宅 で各 自実施 した.継 続 を支援 す るた めに、2～

31iに1囲 の支援 メー ルを送付 した。参 加者34名 の うち、'1二後ア ンケー トを回答 した ものが17名 。

筋力 トレーニ ングにつ いて は、65%が 週 に3回 以 ヒ実施.食 幽1`につ いては1和 食 の継 続 が難 しい

と同答 した参 加者が65%み られたが 、 よく11歯むにつ いて は'卜数が、お 茶お水 ・至福 の 聞食 につ い

て は7割 が実施 で きた と回答 した.腹 囲について も7割 が滅少 した,

1.は じめ に

我 が国 では生活 習慣病 患者 数、 それ に伴 う医療 費が増加 の一途 を た どってお り、 その 予

防改 善策 と して 国 は平 成20年 か ら肥 満 に くわえ、高ユllL糖、高」血L圧、高脂 ∫nL症を有す る40歳

以上 のハ イ リスク者へ保 健指 導 を開始 した。 しか し支援 対象 の大 多数 を占め る中年 男性勤

労者 を取 り巻 く環 境 には、 以下 の よ うな問題が あ る。

1.高iflL圧 、 高脂血症.高 血糖 な どの危険 因子が集積 してい て もr病 識 に乏 し く、生 活

習慣 改善 のモチ ベー シ ョンも低 い傾 向にあ る。

2.そ のため検 診 デー タの現状把 握 、疾 病 ・合併症理 角`詳に よる危機 感 を 「あお る」従 来

型 介入 や、 メ タボ リ ック症 候 群の予 防 を謳 うだけ で は対 象 者 の興 味 を喚 起で きず 、

成 果 も期待 で きない。

3.自 営 業者 は定期 的 に対 面型保 健 指導へ通 う時 間が確保 で きな い。

この ような状 況の もと、我 が国の メ タボ リック症候群、 ひいては動 脈硬化性疾 患 を予 防 ・

改 善す る ため には、(1)モ チベ ー シ ョンが必ず しもilllllくな いハ イ リス ク者 で あ って も興

味 を抱 く、(2)か つ結果 が期 待で き、(3)低 コス トで時 間的 ・地理 的制約 が 少 ない保 健

指導 プロ グラムの 開発 が喫 緊 の課 題 と考 える。

そ こで 本研 究 で は、 よ り多 くの対象 者の興 味 を引 きつけ るた めに,.生 活 習慣 病 の予 防で

はな く、体 を引 き締 め る方 法.,を 紹介 す る対面 型の保健 指導 を1回 実 施 、そ の後 は メー ル

に よる継続 支援 を行 い、 その効果 を検 証 したので報告 す る。
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2．方法

(1)対象

対象地区は熊本県K市、募集は市の広報誌を通じて行った（図1）。タイ1､ルは生活習

慣病、メタポリックシンドロームなど疾病をイメージさせるものではなく、「1日10分！

本気の1ケ月!！カラダの引き締め方教えます！－いつまでも若々しく、かっこよく1－」

とした。対象は男性のみとしたが、特定検診、保健指導の対象である40歳以上ではなく、

18～64歳とより幅広い層に設定したところ、18～63歳の34名が参加した。そのうち、1ケ

月後の事後アンケートに回答したのは17名（回収率50%、ウェブアンケートでの回答8名、

紙ベースのアンケートでの回答9名）であった。

(2)介入プログラム

2015年10月18日に、講義・実技から構成される対面型の保健指導を実施。その後1ヶ月

間は、各自自宅で筋力トレーニングを実施した。メーリングリストを設置し、定期的なメッ

セージ配信（支援メール)、および参加者からのコメントも参加者同士で見られるように

し、継続を支援した。

対面型保健指導の内容は、講義と運動を各1時間ずつ実施。講義は6つのユニットから

構成した。その内容と学習課題の種類（言語情報、知的技能、態度）を（図2）に示す。

(3)筋力トレーニングと食事

運動は低速度筋力トレーニング3種目（スクワット、腕立て、腹筋)、各種目10回×2セッ

トを毎日実施した。障害のリスクが低く、実施時間、場所、コストに制約の少ない自体重

を負荷とし、エクササイズの動画をYouTubeにアップ、いつでも動作をチェックできる

ようにした（図3)1--̂-"ohttp://j.mp/90cKkr

食事は「和食．よく噛む．お茶お水」もしくは「和食．よく噛む．至福の間食」とし、

実施するプランを各自で選択した（図3）2.3,4。

(4)ゴール設定と記録

開始前に各自、「こんなカラダになりたい」「そんなカラダになって、こんなことしてみ

たい」のゴールを8つずつ書き出し（図4）2.3.4、それを毎日見るようにした。また日々

のトレーニングと食事の記録、感想を記入できる記録表を配布した（図5)^--'o
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10月18日日午前9時～正午
場所：菊池市文化会館小ホール

対象：市内在住の男性（18～6
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【講師】都竹茂樹
照本大学政流創造研究教宵センター教授･医師･医学博士

“;菊池市熊本大学政鍍創遣研究教育ｾﾝﾀー “:菊池蚕生園保健組合
【問い合わせ･申し込み先1健服推進諜査0968(25)7219【蝋 茎堂堂』側慰絢の推点

図－1参加者募集のチラシ

対面型保健指導（講義）の流れ

（’・目標設定〕〉（2.先行事例）参（3.食事）
学習者の注恵喚起（言雷傭報〉戒功した先行幕例の紹介食の知識（言語鯛報）
1カ月の目撫（爆初は1カ月の短期から）：代理経験（言跨贋報）1．謡食
【本気の1カ月！！めざせベルトの穴1つ】2．よく噛む

・変化のグラフ3．お茶お水

冨摺は、・帥後の写真
.閲味をひき・体験者のコメント食行動の変容（態度）
・短時聞で終了、短期間で穀果・カラダ巻引き締める食3つ競明できる
。課題が明確、少し双蓑ればクリアできる内容，引き袴めるメリット説弱できる

・裳会のとき食べ方例挙げられる
・カラダを引き締める食習慣実践できる

3．食事Z先行蕊例1．目標設定 鏑

Ol憎報収集･記録)ぐ－－七.コー ﾙ設幻書色 鋤ぐ理読・身体組6．憎報収集・記録 5．

身体組成の知識（雷歴情報）
‐体重＝鱈防十除脂肪
・除麗肪の構成要素

・筋肉の役割
・メリハリのあるカラダ

撤々なアプローチの是非（知的技能）
・食事制限だけのダイエット
・錫トレによるカラダづくり
・加齢に伴う漉トレの重霊件
・縄り蕊すり（'ツンドの撚轡

ゴール股定（知的技鰐・態度）
できるだけワクワクするゴール設定
・こんなカラダに畦ってみたい
・こんなことをしてみたい

ゴール設定のメリット

・成功率を高める
・やる気懸高める
・継続率の向上

購報収築・記録の重要性（言語情報〉

体調・鍾囲など情報収築・記録法（言蕗憎報）
・体調のチェック方法
・適切な腹囲の測定法
・エクササイズ・食事記録のつけかた

図－2対面型保健指導の流れ
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食3つの約束
『］ 『1 ダダダ

お茶・お水
もしくは

とるなら

至福の間食

和食 よく噛む

筋トレを毎日を行い、和食を心が(土よく噛んで食べても、加糎の缶コーヒーを飲んだり、た

くさんのお粟善を食べていては効果は期待できません。3つ目はあなたが選Aﾉでください。

I

選択墓準:缶コーヒーや市販のジュースを飲む習慣がある方→｢お茶・お水」

缶コーヒーや市販のジュースを飲む習慣がない方→｢とるなら至福の間食｣

③

図－3筋力トレーニングと食事のプログラム
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【ゴール設定】ボディデザインを
成功に導くワクワクするゴール
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－ここでは【コール設定】について、もう少し詳しく説明しましょう－

ボディデザインでは、『こんなカラダになってみたしuと｢ぞんなカラダになっ乙こんなことし

てみたいjの2つのゴ島-ルを設定しま藻しかも､それぞれ8つずつ絞り出すので蚕

文章で書く必要はありません､下の例を謬箸にキーワードを雪き込んでください。お気に入りの

腺やあこがれの人の旨真やイラストでも良いですよ。どのゴールが明確な人ほど､戒功率が高いの

で、頑張ってください．

もうひとつ大切なの城このゴーールを毎日見直すことで謀せっかく初日にゴールを設定しても、

それをしまいこんでは効票は期待できません｡毎日チェックして､自分をIその気jにさせてください。

44～47ページのダイアリーにはゴ古-ルシートを見たかをチェックする楓を設けてありますのでへそ

れ毛活用してください．ゴールシートを見ているうちに、新たに蓄き込みたくなったら概外にもど

んどん書き足していってください。

､これから紬デザｲﾝ剛組鱒ゴーﾙを教えてください．
ゴ副しの股定は、下にある『9つのマス

を使った方法jでやってみてください，

1.湾りのすぺこのマスににんなカラダにな

りたいuを唇毒出し示或
2.獄理矢虐でも8つひねり出しま謎

3.同じく、『そんなカラダになって、こんな

ことしたい'.!も8つひねり出しま露

『なりたい菖分j『透懇のカラダ］を手に入れ
たとき、何をしてみたいですか？あなたの『なりたい自分j『理惣のカラダ]は？

③

●

◆

●●

●●●

図－4ゴール設定シート
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図－5記録表
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3。結果と考察

(1)筋力トレーニングへの取り組み

参加者の1ヶ月間の筋力トレーニングへの取り組み結果を示す（表1～4）。参加者の

60%以上が週3～6回以上筋力トレーニングを実施していた。どのように筋力トレーニン

グに取り組んだかたずねたところ、参加者の半数以上が、時間を決めずに実施しており、

参加者の全員が、「主に一人で実施した」と回答した。また、最もきつかった種目として

は「腕立て伏せ」とする回答が多かった。

表－1筋力トレーニングは毎日実施しましたか？

（数値は人数、カッコ内が%)(N=17)

毎日 6（35％）

週3～6回 5（29％）

週1～2回 2（12％）

ほとんど実施できなかった 4（24％）

表－2筋力トレーニングは、時間を決めて実施しましたか？

（数値は人数、カッコ内が%)(N=17)

はい

いい
理

え

6（35％）

11（65％）

表－3筋力トレーニングを誰と実施しましたか？

（数値は人数、カッコ内が%)(N=17)

主に一人で実施した 17（100％）

いいえ 0（0％）

表一4どの種目が最も「きつかった」ですか？

（数値は人数、カッコ内が%)(N=17)

スクワット 3（18％）

腹筋（クランチャー） 3（18％）

腕立て伏せ 10（59％）

すべて楽 0（0％）

効回答 1（6％）

(2)食事への取り組み

参加者の食事への取り組み結果を表－5に示す。「お茶お水orとるなら至福の間食」に

ついては70％以上の参加者が「パーフェクト」「ほぼできた」と回答した。その一方で、

｢和食中心の食事」「よく噛む」については、60%以上の参加者が取り組めていなかった。

とりわけ、「和食中心の食事」は65％の参加者が「イマイチ」と回答しており、最も取り

組みが少なかった。「和食中心の食事」については、アンケートの自由記述で「人と一緒
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に外食に行く時などは、和食以外の店に行く事も多かったので、徹底するのはなかなか難

しいと思いました」というコメントが寄せられており、個人のコントロールだけでは実施

が難しいことから、実施されにくかったのではないかと考えられる。

また、「炭酸飲料、甘い物については極力控えるようになった」「食べ過ぎないこと。間

食をしないこと。油物を摂らないこと。という意識が強まった」というコメントが寄せら

れており、プログラムが食事への意識づけに寄与したことが示唆された。

表－5食事の取り組み状況

(数値は人数、カッコ内が%)(N=17)

パーフェクI、 ほぼできた イマイチ

この1ヶ月間、「和食中心の食事」 0 5 11

ができたと思いますか？ (0％） (29％） (65％）

｢よく噛む」は実行できましたか？
0

(0％）

8

(47％）

8

(47％）

｢お茶お水orとるなら至福の間食」 3 9 4

は実行できましたか？ (18％） (53％） (24％）

できなかった 回答

0 1

(0％） (6％）

0 1

(0％） (7％）

0 1

(0％） (6％）

(3)1ヶ月後の変化

プログラムへ取り組んだ結果を示す（表6～9)。腹囲については70％以上の参加者が

｢減少した」と回答。着衣感については「余裕ができた」「変化しなかった」と回答した参

加者が、ほぼ半数ずつを占めた。また、体重が「減少した」と回答した参加者は40％で、

｢変化しなかった」と回答した参加者の数が上回った。これは極端な食事制限をしなかっ

たためで、これまでの研究結果からさらに2～3ケ月継続することで体重も減少すること

が期待される''3．

セミナーの満足度を調査するために、「今回の教室を同僚や家族に紹介したいですか？」

という設問に対して、80％以上の参加者が肯定的な回答をした。また、アンケートの自由

記述欄では、「普段のだらだらした生活を少しではあるが、意識して生活するきっかけと

なった」「きちんと実行すれば良い結果が出たと思う内容でした。少しずつでも続けてい

表－6この一ヶ月間の「腹囲」の変化について

（数値は人数、カッコ内が%)(N=17)

減少した 12（71％）

減少しなかった 4（24％）

増加した 1（6％）

表－7ズボンやスカートの「着衣感」の変化について

（数値は人数、カッコ内が%)(N=17)

余裕ができた 8（47％）

変化しなかった 9（53％）

かえってきつくなった 0（0％）
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表－8この一ヶ月間の「体重」の変化について

（数値は人数、カッコ内が%)(N=17)

減少した 7（41％）

変化しなかった 9（53％）

増加した 1（6％）

表－9今回の教室を同僚や家族に紹介したいですか？

（数値は人数、カッコ内が%)(N=17)

はい 15（88％）

いいえ 1（6％）

無回答 1（6％）

きたいと思います」といったコメントが寄せられており、こうした回答から講座への満足

度は良好であったと考えられる。

4・まとめ

運動と食事の介入プログラムを男性34名に対して、1ケ月間実施した。本プログラムは

対面指導が1回のみ、残りは自宅で実施するため、支援者である保健指導提供者、対象者

(実施者）双方にとって、時間的、経済的な敷居が低いプログラムである。事後アンケー

トによると食事と運動の課題は実施しやすく、また腹囲、体重についても効果が示唆され

た。しかしながら、事後アンケートに回答した参加者は成果が出ている実施者であり、成

果が出なかった参加者はアンケートを提出しないということも考えられるため、今後さら

なる検証が必要であると考える。
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EFFECTSANDFEASIBILITYOFA4-WEEK

NON-INSTRUMENTALSLOWMOVEMENT

RESISTANCETRAININGANDFOODPROGRAMAS

SPECIFICHEALTHGUIDANCE.

ShigekiTSUZUKU,KeiAMANO,KentaroSONODA

Thisstudyexaminedtheeffectofa4-weeknon-inslrumcntalslowmovementresistaneetraining

programusingbodyweightasaload.Foodprogramwasconsistedofthreeparts;Japanesefood.

chewwell,teaorwater.Thirtyfourmalevolunteersaged18-63yearswererecruitedviapublic

relationsmagazine.Thesubjectswereaskedtotraineverydayfor4weeksaccordingtoaspecified

protocolinvolvingacombinationofupperandlowerbody.65%ofsubjctscompletedresistance

trainingmorethanthreetimesperweek・However,65%ofsubjectsanswerdthatJapanesefoodwas

difficultforeateverytime.Aftertheintervention,70%ofsubjectsreportedthedecreaseofwaist

S1Ze．
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