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研究成果の概要（和文）：活習慣病予防対策として国民自らが運動の必要性を理解し、主体的に運動を継続できるため
の支援を検討した。公募して同意を得た成人90名を対象に、体育館で月1回、ミニレクチャー30分、運動90分のプログ
ラムを提供し、自宅での歩数とEXをモニタリングした。生理的変化は、BMI、血清脂質、内臓と皮下脂肪面積と、動機
と生活習慣・健康・運動の認識について調査した。12か月後の成果は、支援前に比較して歩数とEXの増加、および皮下
脂肪面積が有意に減少し、参加者全員が運動継続の必要性を認識できた。仲間づくりの運動の場を提供し、生理的変化
に効果的な運動や手軽にできる運動内容など、やる気を支える支援が示唆された。

研究成果の概要（英文）：The people understood the necessity of the movement as strategy for lifestyle-rela
ted diseases prevention, and it examined the support for carrying out continuous movement independently. F
or the 28 adult males and 62 women in the gymnasium,the mini-lecture for 30 minutes and movement for 90 mi
nutes were offered once per month,and the count of steps and EX in the house were monitored. Physiological
 change was investigated about BMI,serum lipid,visceral,subcutaneous fat measured,and the recognition of m
otivation and lifestyle, health and movement. The count of steps and an increase and the area of EX of the
 subcutaneous fat measured decreased intentionally compared with before it supported it,and all participan
ts were able to recognize the necessity for continuation of movement in 12 months. The place of movement a
nd the necessity for support for effective movement were suggested.
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１． 研究開始当初の背景 

健康日本 21 策定以降様々な取組みが行

われてきたが、運動習慣を持つ者の割合は

急増してはいない。生活習慣病対策では「健

康づくりのための運動指針 2006」を策定し、

必要な身体活動・運動量を示して運動習慣

の促進を図っている。一方、企業は携帯電

話とパソコンを活用した健康サービスシス

テムの開発や商品化をすすめている。  

イノベーションは、個人や集団や組織が

新しいアイディア、実践、目標を受け入れ

ることと定義されている。産業や教育など

の分野ではその多くが、ロジャーズのイノ

ベーション普及理論を使用し、米国では健

康教育の普及効果の報告があるが、わが国

では自治体と企業が連携したモデル事業の

報告はあるものの系統だった研究は見られ

ない。生活習慣病予防は、慢性期看護にお

けるヘルスプロモーション活動としても極

めて重要である。また、運動習慣は認知症

の予防に繋がるという報告もあり、運動習

慣の推進に関しては、イノベーション普及

理論を用いた実証的研究が不可欠であると

考える。 

本学は、医療系大学の特色を活かした公

開講座や、大学附属診療所を中心とした健

康教室の開催等、地域貢献活動を行ってい

る。したがって、科学的根拠に基づいた運

動プログラム、健康器機を設備した場の提

供、保健・医療・看護職の教員による専門

的支援体制、附属診療所と連携し日々の運

動実施状況のモニタリング等、運動習慣を

継続するための支援を行える環境にある。

そこで、地域の成人を対象に、ロジャーズ

のイノベーション普及理論を使用し、運動

習慣の継続に関する実証的研究に取り組む

こととした。 
 
２．研究の目的 
生活習慣病の予防対策として、運動習慣

の継続を普及啓発するための国民運動が展

開されている。その達成にあたっては、国

民自らが運動の必要性を理解し、主体的に

行動変容ができるために、運動習慣を継続

する要因を特定できるような実証的研究が

必要であると考える。 

本研究の目的は、医療系大学の専門性を

活かして地域と連携し、ロジャーズのイノ

ベーション普及理論を用いて、地域住民の

運動習慣を継続するための支援モデルを開

発することである。 
 
３．研究の方法 
研究開始初年度は、文献検討・情報収集・

自治体との連携・調整を図り、研究のコン

セプトの明確化、運動支援プログラムの内

容と企画・運営の具体策を検討し、運動支

援の成果を診断する機器の購入と整備に努

めた。また、地域住民を対象とする運動支

援の実証的研究であることから、対象への

倫理的配慮として大学の倫理審査の承認を

得た。対象者募集については、地域の広報

誌、個別配布、地域開催行事における応募

用紙の配布などを行って、20 歳代から 60

歳代までの成人期の住民対象に公募した

（表 1）。 

性別 女性 62(68.9%)
男性 28(31.1%)

年齢 20-29 20(22.2%)
30-39 16(17.8%)
40-49 12(13.3%)
50-59 20(22.3%)
60-69 22(24.4%)

表１．参加者の内訳

 
Ｈ23 年 2月に説明会を実施し、書面で参

加の同意を得た。平成 24 年度以降、運動プ

ラグラムを用いた「運動支援」を開催した。

運動支援の内容は、本学体育館で月 1回、ヘ

ルスプロモーション整復学科ミニレクチャ

ー30 分、運動 90 分のプログラム「ここから

始める運動習慣」略して「ここトレ」を提供

した。日常の歩行や活動量は活動量計

（HJA-350IT オムロン社）を装着し歩数と EX

をモニタリングし、生理的変化は、BMI、T-cho、



HDL、LDL、TG、内臓と皮下脂肪面積（HDS-2000

オムロン社）を、開始前、3 か月、6 か月、

12 か月後にチェックした（表 2）。 
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表2．1年間の運動支援プログラム

 

参加者の認識は、運動支援開始前に参加動

機と生活習慣・健康・運動の認識、3 か月と

6か月後の参加への思いや変化、12 か月後に

継続による生理的変化と認識を調査した。 

血管硬化度（ CAVA の測定）、腹部超音波

計測による内臓脂肪厚測定（超音波装置エ

コーカメラ）は経費の都合で、上記オムロ

ン社製の機種に変更した。 

 運動支援の実践に関する広報活動による

運動習慣の普及啓発活動については、参加

者の自由意思とした。 
 
４．研究成果 

「ここトレ」実施による 1年間の成果とし

て、歩数とＥＸは有意に増加し、皮下脂肪

面積は有意に減少し、運動継続の成果によ

るものと推測される。また、1 年間で終了

することなく、2 年目への継続の要望は、

ロジャーズのイノベーション普及理論によ

る「ここトレの」心地よさからくるもので

あることから、新たな 2名の参加希望者を

加えて 3年目の 1年間を継続した。そして

歩数とＥＸのデータ収集を行ったが、有意

な増加は見られなかった。加えて、ここト

レ参加 1年経過後の運動継続の状況と継続

要因の認識について郵送で調査した結果、

ここトレ終了後意識して運動や散歩を継続

していること、また、参加したことが運動

するきっかけになったこと、運動習慣を継

続するための啓蒙活動の必要性を参加者全

員が認識していることが明らかになった。

加えて今後も大学施設での運動支援継続へ

のニーズが高かったことから有料の運動支

援を検討し実践している。しかし、60 歳以

上の中高年齢層に比較して、仕事・家事・

育児・介護等が忙しく時間的に余裕がない

世代にとっては運動継続が容易ではないこ

とが示唆された。 

以上のことから、運動習慣を継続するた

めの支援として、生活者である人々のライ

フサイクルを考慮した運動支援を行える人

的資源と場の提供が必要不可欠であること

が明らかになった。 
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