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研究成果の概要（和文）： "プラス・テン(10分多くからだを動かす)”を主メッセージとして、多レベルの身体
活動促進地域介入(community-wide intervention, CWI)を継続的に実施した。開始5年後に層化無作為抽出法に
より市民成人3000名に実施した調査で、2013年の介入前と比較し身体活動量の増加を認めた。
　多レベル介入のうち2015年度に開始した自宅近隣で自主的に実施する運動グループ継続支援・評価では、参加
グループは4年後まで継続的に実施・発展している。継続実施者は下肢筋力の改善、認知機能の維持等の効果を
認めた。運動グループは地域の社会資源となり得ることが分かり、市の施策への反映もなされた。

研究成果の概要（英文）：We have been implementing a multi-level community intervention 
(Community-Wide Intervention [CWI]) that promotes physical activity, using "Plus Ten", which　
encourages moving for an additional 10 minutes". In a stratified random sample survey of 3000 adults
 5 years after the start of the CWI, an increase in physical activity was observed compared to that 
in the pre-intervention cross-sectional survey performed in 2013.    
Since 2015,as a part of CWI, we have been continuously supporting and evaluating voluntary exercise 
groups that meet regularly in their neighborhoods and exercise together. We found that group 
exercise could be consistently implemented and developed for a further four years. Improvement in 
leg muscle strength and maintenance of cognitive function, for example, was observed in those who 
continued participating in the group exercise program. It was found that the exercise group could be
 the basis of social capital, and it was implemented in city measures. 

研究分野： 身体活動と公衆衛生、スポーツ医学

キーワード： グループ運動　マルチレベル介入　ソーシャルキャピタル　身体活動促進　コミュニティワイド介入　
普及実装研究　地域在住高齢者　ポピュレーションアプローチ

  １版

令和

研究成果の学術的意義や社会的意義
　身体活動促進のCWIは一定の効果を認めているが、良質の研究・長期的な研究は希少である（Baker, 2015）。
本研究では人口約43万人の都市部においてCWIを継続実施し、5年後に主要評価項目である身体活動量に効果を認
め得た点は学術的意義が高い。また、行政と大学が中心となり関連各所が連携し、研究と実践が相互にスケール
アップ(Reis, 2016)できた点も意義が高く、普及実装研究としても国内外の好事例となり得る。
　高齢者の自宅近隣における自主的グループ運動の継続実施を支援し、その効果を整理することができ、更に、
具体的な市の施策に繋がっている点、他地区へも応用可能である点は社会的意義が高い。

※科研費による研究は、研究者の自覚と責任において実施するものです。そのため、研究の実施や研究成果の公表等に
ついては、国の要請等に基づくものではなく、その研究成果に関する見解や責任は、研究者個人に帰属されます。



様 式 Ｃ－１９、Ｆ－１９－１、Ｚ－１９（共通） 
１．研究開始当初の背景 

身体活動は多くの健康上の効果があるものの、不活動者は世界的に蔓延している。我々は 60

歳以上の高齢者を主対象とし、2013 年に厚生労働省が策定した「健康づくりのための身体活動

指針（アクティブガイド）」の “プラス・テン（今より 10分多くからだを動かそう）”をキー

メッセージとした介入(community-wide intervention, Baker, 2015) を行っている。介入内容

は情報提供・教育機会・コミュニティ形成促進から構成され、関連組織と協働して、プラス・テ

ンや身体活動の健康効果についての気づきや知識を高め、身体活動増加を図っている。長期目標

は、認知症予防ほか健康上の効果を高め、健康寿命の延伸につなげることである。2013 年から 2

年間 4行政地区で実施し、

2015 年度からは拡大・修正

して全地区で展開してい

る（図１）。運動継続および

社会とのつながりを視野

に入れ、特に身近な場所に

集まって定期的に自主的

に運動をするグループ（以

下、運動グループ）を募り

継続的に支援し、横展開を

含めその効果と特徴を検

討している。プロジェクト

全体の評価は、RE-AIM モデルを適用し、

プロセスも含めた公衆衛生上のインパ

クト評価を行っている (Saito, 2018)。 

 
２．研究の目的 

本研究では、身体活動継続実施のコミ

ュニティづくりを中心にポピュレーシ

ョンレベルの介入の効果を RE-AIM モデ

ル（表１）に沿って評価し、社会への

インパクトをはかること、そして、今

後さらに身体活動促進を住民間にすす

め、継続・維持していくために、市民

一般・トレーニングを受けた非専門家・専門家が、必要に応じて連携して、フォローアップして

いく仕組み作りを提案することを目的とした。 

 
３．研究の方法 

（１）運動グループの長期フォロー：その後の広がりおよび継続状況を追跡・支援し、長期

的な継続のポイントを探るとともに、継続の効果を検証する。 

（２）市全体としての介入の効果：継続的にプロセス評価を行うとともに、市で健康増進計

画中間評価のために行われる質問紙調査（2018 年度）を用い、連続横断調査の形で 2013、

2015 年度調査と比較検討し、RE-AIM にそって長期的な効果を評価する。 

（３）相互連携可能な仕組みづくり：研究として行う部分から、スケールアップし、市の施

策への反映や運動施設での応用などを通し、相互に比較可能な評価システムを開発する。 

 

表1 

図 1 



４．研究成果 
（1）運動グループの長期フォロー 

① 量的記載と成果スケールアップ 

 図1の地域介入を発展・継続し

た。運動グループの支援・追跡につ

いては、2016年度に1年後の追跡調

査を行った10グループのうち運動継

続8グループについて、支援を継続

し各グループ毎年同時期に、健康チ

ェック及び数週後の結果のフィード

バックを行った。周囲への広がりも

目的としているので、グループ運動

参入者の途中からの研究参加も可と

した。2年後：8グループ計149名、

女性67％、平均年齢77.7（SD6.5）

歳；3年後：8グループ計148名、女

性63％、平均年齢76.7（SD6.9）

歳；4年後：7グループ計119名、女

性61％、平均年齢77.3（SD6.2）歳

が参加した（4年後調査は1グループ

リーダーの逝去により実施不可、た

だし、今後の継続を希望している）。2018年度（3年後）からは別研究で構築したiPad入力・ク

ラウド管理の仕組みを用いて、アンケート・測定項目などを入力管理し、効率よく使用でき

た。例えば、ベースラインと3年後の比較では、CS-30（30秒椅子立ちあがり、平均23(SD5.8)⇒

26(7.3)回)、座位時間（中央値300(四分位範囲135-360)⇒180（120-300）分）と有意な改善を

認めた。認知機能の合計得点は変化なかった。ベースラインの2ステップテストにおけるロコモ

ティブシンドロームの有無で層別して検討すると、無群ではCS-30が年に1.39回増加、有群では

変化なし（維持）の結果であった（一般線形混合モデル、伊藤ら、2019年日本公衆衛生学会発

表）。つまり、継続的にグループ運動を実施できている人では、ベースラインの移動機能が良

好な場合、経年的に下肢筋力が改善した。移動機能が低下している場合も下肢筋力を維持でき

た。他の機能や日常生活も維持できている傾向であった。 

 グループ・スタッフ間の交流を図るため、年1回の交流会は継続的に実施することができた。 

② グループの成長と支援の在り方 

 1グループではグループ運動に加わった研究非参加者に対し、リーダーや協力者が主導して体

力測定会を開始した。その際には、大学側は体力測定マニュアルを提供、具体的な注意ポイン

トを事前に指導した。体力測定は、項目を選べば、機器の貸し出しなど仕組みを作ることで、

住民間でも実施可能であると考えられた。安全管理も含め教育は重要である。グループ運動中

途参加者を積極的に研究に参入させるグループもあった。長期的には、グループ内の約束事

（ルール）ないし自主的役割（ロール）・道具や資源（ツール）は研究者（外）から決めるも

のではなくそれぞれのグループで育まれるものであった。グループ間で共通する部分は多く、

その整理のために活用できるツールの作成に至った（齋藤、2018年度 健康体力事業財団助

成）。ツールとしてまとめ、さらにそれを活用し、グループ間で比較検討するプロセスは、運

図 2 



動グループにも大きな気づきとなった。この成果は、市のグループ運動事業にもつながり、ま

た成果を公表することで、他市町村からも活用の要望がみられた。 

③質的検討 

 運動グループはダイナミックに動いている。小松らはグループ運動が、身体的・精神的・社

会的健康に繋がり、地域のinclusive society（共生社会）形成につながっていることを見出し

た（Komatsu, 2017）。柴らはリーダーを支えるサブリーダ―的存在を指摘（柴、2018）、伊藤

らは口コミで周囲に広げるアドボケーターの存在を指摘した（論文執筆中）。また、運動グル

ープの特徴として、献身的なリーダーの存在が見いだされた（Komatsu, 投稿中）。 

 

(2）市全体としての介入効果 

①マルチレベルへの普及 

身体活動促進の普及・継続のためのマルチレベルのアクションおよび、課題の整理と対策を

実施した。具体的には、情報提供（チラシ、ホームページ、説明会等）、教育機会（運動指導

者の派遣）、コミュニティ形成促進（交流会、リーダー講習会）、環境サポート（体操

CD/DVD、CDデッキ、のぼり旗等の物品貸与）を実施した。 

グループ間・外交流の機会として、2015年7月に交流会を実施した。上記8グループの参加者

と市民を中心に、関連組織も参加した。10 月には身体活動推進に関わる4団体も含め、市と共

催で健康ミーティングを開催した。藤沢市老人クラブ連合会（市老連）と共同で、住民参加に

よるグループ運動開始・継続のための仕組みづくりとその効果（質問紙調査とワークショッ

プ）の検討に発展した。研究班では、体力測定をはじめとした健康チェック実施マニュアル等

を成果として還元し、支援した。その他、老人クラブでの実施が町内会に広がったり、農協等

の別コミュニティへの広がりもみせている。さらに運動グループの成果は、2014年10月に開始

した市事業のグループ運動団体登録制度やリーダー育成の講習会等に反映された。2018年度の

登録団体数は78団体、参加者数は2,551人に及んだ。市の集中プロジェクトともリンクして啓発

を進めた。RE-AIMモデルにおける到達度（Reach）の評価では、高齢者人口における介入のカバ

ー率が19%となった。 

②全体評価 

ポピュレーションレベルの身体活動量評価には、2013年、2015年、2018年に実施した藤沢市

健康増進計画評価

のための質問紙調

査結果を用いた。

対象者は、調査ご

とに無作為に抽出

された3,000名の

20歳以上成人であ

った（連続横断調

査）。2018年度に

実施した藤沢市健

康増進計画（第2

次）中間評価のた

めの成人3000名質

問紙調査において
図 3 3 回の質問紙調査（2013、2015、2018 年）による連続横断調査より
得られた身体活動時間の年代別比較 （エラーバーは四分位範囲） 

 



は、回答者1425名（女性59％、年齢57.8（SD17.1）歳）、回答率47.5％であった。解析の結

果、身体活動（運動＋生活活動）時間は有意に増加していた（順に86、90、120分/日、中央

値）。特に、20～39歳では変わらず、40～64歳、65歳以上ではいずれも有意に増加しているこ

とが分かった。2年後（2015年）調査では認められなかった市全体への身体活動量への効果が5

年後で認められた（図3．投稿準備中）。この結果は藤沢市健康増進計画（第2次）中間評価に

も活用され、今後、特に若年層を中心とした身体活動促進に注力していくことが、後半の計画

に反映された。これからも、市との連携のもと、健康部門やスポーツ・運動部門だけでなく、

関連部署とのコベネフィットを生む真の連携が必要である。世界的にもCWIの長期的報告は希少

であり(Kamada, 2018)、行政と大学が中心となり関連各所が連携し、研究と実践が相互にスケ

ールアップ(Reis 2016)できている点も意義が高く、国内外の好事例となり得ると考えている。 

 

（3）相互連携可能な仕組みづくり 

 普及実装研究において、研究者による支援は、徐々に軽減し、地域にサステナブルな形で継

続していくことが望ましい。例えば、自主的運動開始に当たっては安全面の確認、継続的配慮

も必要である。今回我々がグループ運動実施者に施行してきたアセスメントは、iPad で簡単に

実施した上でクラウド管理できるものであり、効率よく行うことができた。自主的グループ運

動や、市内の運動施設利用、自主的運動といった様々な場面で必要となる事項であり連携を進

めている。アセスメントシステムの市内施設への導入には至らなかったが今後活用し得る基盤

を作ることができた。 

関連して、ハイリスク者への配慮については、公的運動施設との連携を図る中、運動開始前

の健康状態の確認ができていないことが課題として抽出され、その仕組みづくりに関連施設と

連携して着手した。公的運動施設での安全な運動実施については、IT 化はすぐには難しいが、

人的連携は継続的発展的に行えており、2019 年度には地域包括支援センターとも連携し、高齢

者や障害・疾病のある市民への対応も共に考える機会が得られた。 
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