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「健康 つ く り教室」 における健 康 プ ログラム開発のための基礎的検討

　　　　　　　　　　一健康検査値 ・体力測定値及びアンケー ト調査からの検討一

　　　　　　　　　　　　Basic　 study　 for　health　 program　 development　 with　 an
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-Study　 based　 on　 results　 of　a　medical　 check-up
,　measurements　 of　physical　 fitness,　 and　 a　questionnaire一
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Basic　 study　 for　 health　 program　 development　 with

an　 ``lmproved　 Health　 and　 Healthy　 Living

Seminar,,

-Stlldy　 based　 on　 reslllts　 of　a　medical　 check-11p
,

measurements　 of　 physical　 fitness,　 and　 a

questionnaire一

　 An``Irnproved　 Health　 and　 Healthy　 Living　 Seminar"

targeting　 local　residents　 and　 individuals　 workng　 in　the　area

was　 implemented　 on　a　trial-and-error　 basis　by　this　university

starting　 in　2003　 to　prevent　 lifestyle-related　 illnesses;this

year　 marks　 the　second　 year　 of　the　pr()j　ect.　 This　 paper

reports　 the　results　 of廿1e　 ``Irnproved　 Health　 and　 Healthy

Living　 Seminar(seven　 classes　 in　total)"conducted　 in　2004

based　 on　 measurement　 of　physical　 fitness　 and　 a　basic

medical　 check-up　 performed　 each　 class　 along　 with　 a

health-related　 questionnaire　 given　 to　seminar　 attendees.

連絡先

　 高久田　明:共 立薬科大学保健薬学講座

　 150-8512東 京都港区芝公園1-5-30

　 Atotal　 of　l　47　 individuals　 participated,　 and　 physical

fitness　 and　 check-up　 results　 of　seminar　 attendees　 who

attended　 at　least　fbur　of　the　seven　 classes　 were　 studied.

Results　 suggested　 that　 while　 physical　 fitness　 and

check-up　 results　 remained　 the　 same,　 blood　 pressure

levels　 decreased　 slightly(though　 not　significantly).　 In

addition,　 changes　 such　 as　heightened　 health　 awareness

丘om　 befbre　 and　 after　 attending　 the``Seminar"were

seen;at　 the　same　 time,　 the　 seminar　 was　 also　 effective,

based　 on　 results　 of　 the　 questionnaire,　 from　 the

perspective　 of　increasing　 the　length　 of　time　 one　 walked

daily　 and　 promoting　 exercise　 habits　 as　part　 of　daily

routines.　 Moreover,　 seminar　 attendees　 also　broadened

their　 circle　 of　 friends　 by　 communicating　 with　 other

attendees,　 so　there　 was　 a　certain　 effect　 as　a　result　 of

participating　 in　the"Seminar."

　　With　 regard　 to　 education　 f()r　student　 volunteers,

students　 played　 a　maj　or　role　that　included　 preparations

before　 and　 after　the``Seminar,"clean-up,　 supplementary

exercise　 instruction　 fbr　seminar　 attendees　 and　 concern
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for　the　elderly.　 The　 project　 has　 a　beneficial　 effect　 on

stUdents　 as　well　 in　social　 settings　 such　 as　fUtUre　 stUdent

activities.　 There　 was　 also　 a　positive　 effect　 at　work　 on

seminar　 attendees　 based　 on　 impressions　 such　 as　feeling

invigorated　 by　the　chance　 to　meet　 with　 young　 stUdents.

　 This　 university's``Improved　 Health　 and　 Healthy

Living　 Seminar"has　 only　 just　begun　 and　 is　still　in　its

infancy.　 In　the　fUture,　 a　system　 will　be　 established　 to

maintain　 and　 improve"health　 and　 physical　 fitness"fbr

seminar　 attendees　 not　simply　 in　the　short-term　 but　in　the

long　 term　 as　 well.　 This　 system　 will　 involve,　 for

example,　 individual　 programs　 that　can　be　done　 at　home,

specifically　 including　 interpersonal　 programs　 based　 on

human　 behavioral　 science,　 i.e.　 habits,　 nutritional

theories,　 etc.,　exercise　 programs　 in　accordance　 with　 the

participant's　 physical　 characteristics　 　and　 　physical

fitness,　 and　 programs　 consisting　 of　 exercise　 habits.

This　 system　 will　 allow　 this　 university　 to　serve　 as　a

viable　 center　 fbr　 the　 distribution　 of　 health-related

information　 and　 thus　providing　 the　common　 good.

1　 緒言

　 高齢社会 を迎 えた 日本 において、健康なまま寿命

を全 うす ることは、誰 もが願 う理想 であ る。厚労省

では 「健 康 日本21」1)を 提言 し、生活習慣病及 び

その原 因 とな る生活 習慣等 の課題 について、9分 野

(栄養 ・食 生活 、身体活 動 と運 動、休養 ・こころの

健康づ くり、たば こ、アル コール、歯の健 康、糖尿

病 、循環器病 、がん)ご との2010年 度 を 目途 とし

た 「基本方針 」、「現状 と目標 」、「対策」な どを掲載

している。総論 の 中で、保健 医療専門家 と しての薬

局 ・薬剤 師について 「医薬品の適 正な使 用や健康に

関す る相談 、情報提 供な どの役割 が期待 され るとし、

提供 す るサー ビスの質 に対す る大 きな責任 を負 っ

てお り、特 に生活習慣 病に関す る保 健指導 の知識 ・

技術 の向上 を図る ことが重 要であ る。」と してい る。

平成12年 度か らの介護保 険導入 に伴い、健 康寿命

延伸 が健康 施策の大 きな 目標 ともなってきてい る。

2000年 に開始 され た 「健康 日本21」 も今年 で5年

目を迎え、健康増進法の施行をはずみ として、各市

町村などで も健康増進事業が盛んに行われ るよう

になってきた。薬剤師育成を目的 とした本学におい

ても、その責務は重大であ り、一つに学生への 「生

活習慣病予防のための健康づくり」に対する啓発教

育の必要性が挙げられる。また医療系大学の役割 と

して、健康に関連 した情報の発信基地 となり、ヘル

スプロモーションの一助 となるべきである。本学で

は平成15年 度より地域住民 ・在勤者を対象 とした

生活習慣病予防のための 「健康つ くり教室」を試行

錯誤 しなが ら実施 している。本プロジェク トの目的

は学生への啓発及び受講生のヘルスプロモーショ

ンである。本報では、平成16年 度に開催 した 「健

康つくり教室」の成果を、毎回実施 している基本健

康検査及び体力測定 と受講生の健康に関す るアン

ケー ト調査か ら検討 し報告する。

11　 「健康づ く り教室」概要

目的:港 区在住 ・在勤者 の 「健康」へ の意識 を高

　　　め、自らの健康 を さらに上手 くコン トロー

　　 ル し、改善 し積極的 に健康生活 を送れ るよ

　　　うに支援す る。具体的 には運動習慣 の獲得

　　　を 目指す。また学生 がボランテ ィア として

　　 参加 す ることに よ り、幅広 い年齢層 の受講

　　　生 との コ ミュニケー シ ョンをはか り、生活

　　　習慣 病予 防 と しての健 康づ く りの基 本的

　　 知識 や技術 を修得す る ことを 目的 とす る。

主催:社 会薬 学講座 ・保健薬学講座 ・生涯学習セ

　　　ンター

後援:港 区スポー ツふれ あい文化健康財団

日時:第1回 平成16年7.月21日(水)

　　　　　　　 18:30～19:45

　　　第2回 平成16年9.月15日(水)

　　　　　　　 18:15～19:30

　　　第3回 平成16年10.月20日(水)

　　　　　　　 18:15～19:30

　　　第4回 平成16年ll月24日(水)

　　　　　　　 18:15～19:30

　　　第5回 平成16年12.月15日(水)

70　 The　 Journal　 of　Kyoritsu　 University　 ofPharmacy　 2006.3　 Vol.1



　　　　　　　 18:15～19:30

　　　第6回 平成17年1.月19日(水)

　　　　　　　 18:15～19:30

　　　第7回 平成17年2.月16日(水)

　　　　　　　 18:30～19:45

　　　 ※10月20日 が台風の影 響で休 講 と した為、

　　　　 3月9日 に実施 した。

会場:本 学 　 1号 館3階 多 目的ホール

　　　　 (体育館 ・トレーニ ングル ーム)

対象:港 区内在住者 ・在 勤者 ・在 学者

内容:教 室の流れ

基本健康検査(体 重 ・体脂肪率 ・血圧値 ・希望者

に血糖値)毎 回計測

体 力測定(肺 活量一 心肺機能 ・垂直 とび一 瞬発

力 ・握カー 筋力 ・長座体前屈一柔軟性)毎 回測定

し健康 手帳に記載。

健康 に関連 した講話(生 活習慣病予防を中心として)

個 人個人 に合 わせ た運動一全 員で ス トレッチ運

動後 、 コース別 に運動 実施

　 コー ス ・エア ロビクス

　 (体脂肪 を燃焼 させ る)

・筋力 トレーニ ング

　 (筋力 を維持 ・増進 させ る)

・卓球

　 (スポーツを楽しみながら修得する)

・軽運動

皿　　「健康つ く り教室」 の成果

　 全受講者数はtable　 lに 示 した通 りで延べ147名

とな り、女性 が男性の約5倍 の参加者数 であった。

2回 目開催まで に2ヶ 月 間空い て しまった ことで半

減 した こ とや気候が寒 くな るに従 って、また天候 が

悪い 日は受講生数が減 る傾 向にあった。

table　 l　 The　 number　 of　the　 participant

times entry males females

1 47 7 40

2 23 3 20

3 21 5 16

4 15 2 13

5 10 3 7

6 14 3 11

7 17 3 14

tota　 l 147 26 121

A　 健康基本検査及び体力測定値からみた成果

　最終回に参加 した受講生で4回 以上出席の10名

の受講i生についてtable　2に 初回を基準 とした最終

回の値を実測値と割合で示 した。

(初心者 向け ・チ ュー ブ を使用 した

筋力 トレー ニング)

table　 2　 Comparison　 of　 basic　 health　 examination　 and　 measurement　 of　 physical　 fitness(before-afモer%)

I　 Sex　 I　 Age　 I　 Weight　 I　　　　 I　　 Fat　 　 I　　　　 I　　　 SBP　 　　　I　　　　 I　　 DBP　 　 I

kg % % % mmHg % mmHg %

A f 45 77.9-80 2.7 35.6-39.9 12」 163-138 一15 .3 97-83 一14 .4

B f 49 31.4-30.7 一2 .2 11.2-102 一8 .9 90-91 1」 51-57 11.8

C f 54 51.3-50.2 一4
.5 23.7-22.6

一4
.6 123-127 3.3 71-73 2.8

D f 58 48.8-48.2 一1
.2 19-18.9 一〇.5 121-116 一4

.1 78-73 一6 .4

E f 60 56.8-56.1 一1
.2 27.7-28.8 4.0 158-153 一3 .2 88-87 一1

.1

F m 61 66.7-67.3 0.9 14.2-17.9 26.1 142-137 一3
.5 85-85 0.0

G m 65 64.4-64.4 0.0 18.2-18.3 0.5 149-162 8.7 89-93 4.5

H f 69 49.6-50.6 2.0 26.1-28.1 7.7 137-125 一8 .8 80-79 一1
.3

1 f 85 44-42.2 一4
.1 22.1-20.6 一6

.8 148-137 一7
.4 82-81 一1

.2

J f 69 49.4-48.6 一1
.6 23.1-22.7 一1

.7 128-141 10.2 67-79 17.9

Sex Age Vertical　 JumP GriP　 Strength Sitting　 tdunk　 flexion Vital　 caPacitv

cm % kg % cm % 1 %

A f 45 24-27 12.5 32.2-30.2 一6 .2 34-35 2.9 3.58-3.22 一10 .1

B f 49 21-16.5 一21 .4 24」-21.6 一10 .4 50-45 一10 .0 1.65-1.81 9.7

C f 54 29-26.5
一8
.6 24.4-23.2 一4

.9 34.5-24.5 一29
.0 1.22-2.46 145」

D f 58 30-29.5 一1
.7 27.1-22.9 一15

.5 49.5-48 一3
.0 1.02-3.53 246」

E f 60 19-24.5 28.9 29.6-31.3 5.7 30-31.5 5.0 2.24-2.25 0.4

F m 61 40-37 一7 .5 46.7-51.7 10.7 25.5-14 一45 .1 3.5-3.45 一1
.4

G m 65 27-32 18.5 33.3-33.7 1.2 24.5-27.5 12.2 3.55-3.66 3.1

H f 69 10.0-13.0 30.0 18.7-19.5 4.3 44.5-40 一10 .1 0.75-0.84 12.0

1 f 85 9.0-7.0 一22 .2 16.8-17.3 3.0 12.0-12.0 0.0 1.33-1.27 一4 .5

J f 69 28.5-20 一29 .8 24.4-19」 一21 .7 41-43.5 6.1 2.2-2.07 一5 .9

※The　 participant　 who　 is　higher　 than　 five　 times
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　10人 中6人 の血圧値が下降するなどのプラスの

変化が見られたものの、全体としては検査値に変化

はなく、現状維持が出来ているとい う結果を得た。

受講生の普段の運動頻度や運動強度にば らつきが

あるために測定値の結果か らは体力向上や健康検

査値の向上効果は得 られなかった。しか し受講生の

年齢から考えると、急激な変化は望ましくなく、現

状維 持がベス トと言 えよ う。

B　 意識調査か らみた成果

　最終回 に受講 した17名(男 性3名 ・女性14名)

を対象 と して、この 「健康つ く り教室 」へ参加 した

ことについてのア ンケー ト調査 を実施 した。

　調査 内容(table　 3)は 以下の通 りで ある。

tabIe　 3　 Questionnaire　 investigation　 contents

1)性 別

2)年 齢

3)「 教室 」へ の受講 回数

4)「 教室 」に参加 した後 の健康 に対す る意識

　　 (1)強 く意識す るよ うになった。

　　 (2)意 識す るよ うになった

　　 (3)以 前 と変 わ らない

　　 (4)以 前 よ り少 し下がった

　　 (5)以 前 よ り非 常に下がった

5)「 教室 」に参加 した後 、特 に何 に気 をつけ るよ うになったのか(複 数 回答可)

　　 (1)食 事(栄 養)

　　 (2)運 動(ウ ォーキ ング含 む ・運動 量を増 や した等)

　　 (3)睡 眠

　　 (4)血 圧測 定を実施 してい る

　　 (5)体 重 ・体脂肪 率測 定を実施 してい る

　　 (6)そ の他 　具体 的に

6)「 教 室」で体力測 定を実施 したが参 考になったか

　　 (1)非 常に参考 になった

　　 (2)参 考 になった

　　 (3)あ ま り参考 にな らない

　　 (4)全 く参考 にな らない

　　 (5)測 定 していないので分 か らない

7)「 教 室」で基本健康検査 を実施 したが参考 になったか

　　 (1)非 常に参考 になった

　　 (2)参 考 になった

　　 (3)あ ま り参 考にな らない

　　 (4)全 く参考 にな らない

　　 (5)計 測 していないので分 か らない

8)現 在 、1日 に平均何分位歩いてい るか

9)学 生スタ ッフについての感想

10)講 話 の内容 についての要望

11)そ の他 ・意見等
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回答者 の年代別人数 をtable　4に またfig　1に ア ンケー ト結果 を示 した。

table　 4　 The　 number　 of　respondents

age males females

40～49

50～59

60～69

70～79

80～89

1

2

2

5

2

4

1

totaI 3 14

※The　 Iast　time

■強く意識

■意識するようになった

口変化なし

口下がった

■非常に下がった

■非常に参考

■参考になった

口あまりならない

口全くならない

■わからない

■4■

ノ

■非常に参考

■参考になった

口参考にならない

口全くならない

■わからない

fig　l　 Questionnaire　 findings

　 17人 の回答者の内16人 が、健康に対 して強 く意

識 、もしくは意識 す るよ うになった と回答 してい る。

また普段 の生活 で特 に気 をっ け るよ うにな った事

項 として、運動 と回答 した者 が17人 中11人 、次 に

食事、体重 ・体脂肪測定 と回答 した者が6人 と続い

ている。また体力測定が参考になったと回答 した者

は16人 、また健康検査についても全員が参考に

なったと回答 している。
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　 table　5に 受講生の1日 平均歩行時 間を示 した。17

人 の回答者 の内、13名 が毎 日ウォーキン グを実施

してお り、1日 平均歩行時 間が30～44分 の受講生

が7名 と最 も多か ったが、60分 以上歩いてい る受

講生 も各年代1人 ず ついる結果 であった。またア ン

ケー ト中で記述 回答 として学生 ボ ランテ ィアに対

す る感想 、講話 に対 す る意見及 びその他 、全般的な

意 見を聞いた。table　6か らtable　8に それぞれの項

目につ いての回答 をま とめた。

table　 5　The　 average　 of　walk　 time(1day)

age 15～29 30～44 45～59 60～(min)

40～49

50～59

60～69

70～79

80～89

1

1

3

3

1

1

1

1

1

total　　l　　　 l　　　 l　　　 7　　　　1　　　 1　　　　1　　　　4

table　 6　 The　 impression　 and　 opinion(for　 students)

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

勉強の後なのに皆さん親切に教えて下さりあ りがとう。とても楽 しかったです。

新設で素晴らしく、若 さを分けてもらえるのが嬉 しい

ご苦労様でした。お付き合い下さってあ りがとうございま した。楽 しかったです。

皆、親切で気持ちよく接して頂きました。

親切でよい

親切にして頂いてあ りがとうございま した。

楽しかった。

大切に扱ってくれている(親 切)

親切で最高でした。男性も本当に優 しくな りましたね。

親切に対応 してくれて良かった。

皆さん、親切にして頂き、あ りがとうございま した。

皆さん、よく面倒みて下さいました。教室の皆さんに関 しては、世の不評の若者と違 うみたい。

テキパキとしていて、気持ち良かった。

table　 7　 The　 demand　 for　the　 lecture

0

0

0

0

0

0

0

これまでと同じ内容でよい。仕事の都合で殆ど伺 う事が出来なかったので。

肥満のしくみ、他

よくある身体の状態を専門的な立場から普通の人にわか りやすく。

食事と健康(あ ま りにも情報が多すぎるので)。

日常生活で実行すべきこと、した方が良いこと。

コレステロールと高血脂 ・動脈硬化について ・筋肉を減らさないで、脂肪を燃焼する効果的な運動法

健康全般

table　 8　 The　 demand　 and　 expectation　 and　 opinion

0　 優れたスタッフによる充実 した素晴 らしい教室を受講 させていただき、感謝いたします。

　　継続を願います。

0　 薬害についてEの とりすぎから湿疹になったので。

0　 楽 しくできました。ありがとうございます。

0　 次回もまた来たいと思 う。

0　 来年度 も企画 して頂きたい。

0　 大変良い企画なので継続 して欲 しい。

0　 様々ご指導有難 うございました。近くにこういう施設があれば最高ですが、身近で出来ることは実行 します。

0　 楽 しかったです。また続けたいです。

0　 太極拳のようなものを教えて頂きたい。続けたいと思います。
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lV　考察

　今回報告 した内容は、始めに述べた本プロジェク

トの目的に近づ くための第一段階に過ぎないが、受

講生の日常生活に対する変化や学生ボランテ ィア

に対する好意的な意見が得 られた。

　本教室の特徴は、地域住民、在勤者のためだけで

なく、学生の教育も含んでいることにある。

　 「健康っ くり教室」のスタッフは本学の教員であ

る医師、薬剤師、体育教員を中心に学生ボランティ

アでチームを組んで行っている。このことは、本学

のある港区の健康施策 「健康みな と21」2)で 提唱

している 「住む人、働 く人、学ぶ人一みんなが元気

で過 ごせ る健康都市 ・みなと一」の考え方に呼応 し

ている。薬科大学に在籍する教職員がそれぞれの専

門分野を活かし、医師は生活習慣病の予防について、

薬剤師は健康食品や薬に関する トピックス等を体

育教員は運動実施の際の注意点等、講話の時間を設

けている。また体育教員は各受講生に毎回の体力測

定値の推移を受講生にフィー ドバ ックし、個人に合

わせた 日常の運動処方を作成 している。学生ボラン

ティアも、あらかじめ受講生のサポー トが出来るよ

うに教育し、担当させている。っま り本教室は、生

涯スポーツ、運動習慣の獲得や健康に対する意識の

改革を目的に、社会に開かれた大学として、地域住

民・在勤者への健康支援プログラムの提供はもちろ

んだが、学生に対する教育も大きな比重を占めてい

る。すなわち将来の医療人スタッフの一員となるこ

とを前提に、幅広い年齢層を対象 とした 「教室」で

の経験を通 じ、人と人との関わ り合いの中から、コ

ミュニケーションの仕方を学び、医療人としての資

質の向上を目指 している。本学の目標である 「人に

優 しい薬剤師」教育の一助となることも重要な役割

と考えている。

　学生の啓発教育の一環 としての取 り組み として

学生ボランティアの導入は 「教室」開催前後の準備

及び後片付けや、受講生に対しての運動指導補助や、

高齢者への気遣いなど、学生の役割は非常に大きく、

受講生にとっても、若い学生と触れ合 うことで若 さ

のエネルギーを感 じるなどプラスの効果が働いて

いると思われ る。このことは学生ボランティアに対

する受講生の意見か らも伺えた。

　受講生の体力及び検査値については ともに現状

維持ではあったが、アンケー ト調査から 「教室」に

参加する前と後で、健康に対する意識の変化が見 ら

れた。また 日常生活における運動習慣の獲得もうか

がえ、本教室の開催は有効であったと考えられる。

さらにいつもの教室への参加の様子か ら、受講生同

志がコミュニケーションをとることで、友人の輪の

広が りもあるように見受けられ 「教室」に参加する

ことによって身体面や精神面でも良い効果が得 ら

れたのではないかと考えられる。

　 しか し参加者が減る傾向にあったことは、今後の

課題 となった。日程の組み方の不備や今年は例年に

な く寒 さが厳 しかったことも原因の一つ として考

えられるが、「次回のお知 らせ」の連絡などこちら

側の働 きかけもモチベーションを維持する上で必

要と思われた。また医師による健康に関連する講話

後、理論に基づいた運動を各受講生が選択 し実施 し

たが、年齢層の幅(40歳 代～80歳 代)も 広 く、一

人一人に適 した運動を実施 したか とい うと疑問が

残ったため、各受講生に対 して、普段の生活習慣に

おいての運動処方の必要性があると思われた。

V　 ま とめ

　本学でのヘルスプロモーションは、個人の健康へ

の意識を高めることによって、自ら健康生活を積極

的に営めるように 「健康」についての情報や環境を

提供 し、支援 してい くことにあると考える。そうす

ることによって、より生活の質の向上を上げること

が 「教室」の目的である。ただ単純に情報を提供す

ることや、運動の場を提供す るのみではなく、「教

室」に参加することによって、普段の生活習慣の見

直 しが出来る場でなくては意味がないと考える。

　本学の 「健康つ くり教室」はまだ始動 したばかり

であり未熟である。今後は受講生が短期的でなく、

長期に亘 り、「健康 ・体力」を維持増進 していける

ようなシステム、例えば、人間の行動科学すなわち

生活習慣や栄養理論等 に基づいた対人プログラム

や身体特性、体力に合わせた運動プログラムや運動
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習慣を形成 させるプログラムなど 「教室」に参加 し

ない時期のプログラムなども確立し、使 える健康情

報発信基地としての役割を果たし社会に還元 した

いと考える。
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