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これまでの流れ
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５月 １２月 １月１１月１０月９月８月７月６月

松山市シルバー人材センターの
リーダー養成講座
リーダー養成講座・実践

ねんりんピック

松山市シルバー人材
センターの視察

体組成測定会
評価表作成のためのデータ収集
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プロジェクトの背景・目的

死亡率の低下に伴う
平均寿命の延伸

要因1

少子化の進行による
若年人口の減少

要因２

日本の高齢化率(総人口に占める65歳以上人口の割合)
29％＝超高齢社会

現在の日本
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プロジェクトの背景・目的

平均寿命と健康寿命の
差が約10歳

健康寿命の延伸が必要

適度な運動が有効(厚生労働省,２０１９)

人間の身体活動の基盤は筋肉であり、

筋肉を良好な水準に保つことが健康寿命の延伸に繋がる

より多くの人に筋力トレーニング習慣を身につけてもらう
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プロジェクトの背景・目的

筋力トレーニング行動変容ステージ

前熟考期 熟考期

運動行動変容ステージ n % n %

前熟考期 73 19.2 4 1.1
熟考期 19 5.0 37 9.7
準備期 74 19.5 37 9.7
実行期 9 2.4 14 3.7

継続期 86 22.6 27 7.1

運動× 、 筋トレ×

運動○ 、 筋トレ×

アプローチが困難

人数が多い

アプローチが容易

山本ら(2017)

松山市総合コミュニティセンター
ターゲット層が集まる場所として最適
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プロジェクトの背景・目的

・高精度体組成計を保有
・活用方法を模索

松山市総合コミュニティセンター

・ターゲット層が利用している
・「測定→結果説明→運動指導」
筋力トレーニング実施へ導く

プロジェクトメンバー

松山市総合コミュニティセンター利用者を対象に、
筋力トレーニング習慣を身につけてもらうことを目的とした

体組成測定会を実施



アンケートの回答
体組成計による

測定
測定値の説明

ボディメイクUP
カレンダーの配布

測定会の流れ

活動報告（松山市総合コミュニティーセンターでの活動）
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活動を通しての課題

①事前アンケートの欠損値が多い

②どんな測定結果でも提供するトレーニング内容が

同じである

③対象者が自宅でカレンダーの筋力トレーニングを

継続しているか分からない



①の改善例：アンケート回収フローの変更
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回収

回収

変
更
前

説明の時にもアンケートを活用

・欠損値の確認
・アンケートを見ながら説明

変
更
後
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回収フロー変更による欠損値の変化
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②の改善例：カレンダーの種類を増やす
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１種類のカレンダーを使用していた

→どの結果でも同じパターンの筋力トレーニング

しか紹介できない

変更前

変更後

複数種類のカレンダーを用意した

→それぞれの結果に応じて適切な

筋力トレーニングを紹介することができた
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②の改善例：カレンダーの種類を増やす

潜在クラス分析を用いて、対象者を4つのグループに分けた
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グループ1
(n=120 19.4%)

グループ3 
(n=160 25.9%)

グループ4 
(n=249 40.3%)

グループ2
(n=89 14.4%)

骨格筋スコアの分布

右脚骨格筋量スコア 左脚骨格筋量スコア 右腕骨格筋量スコア
左腕骨格筋量スコア 体幹骨格筋量スコア

筋量高レベル群
下肢筋量

低レベル群
上肢・体幹筋量

低レベル群
筋量中レベル群
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②の改善例：カレンダーの種類を増やす

筋量高レベル群

下肢筋量レベル群

筋量中レベル群

上肢・体幹筋量レベル群
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③の改善例：事前アンケートにメールアドレスを記入してもらう

アンケートにメールアドレス

記入欄を作成

・筋力トレーニング継続の

有無を尋ねる

・次の測定会の日程を送る

10.1%
メールアドレス回答率

未回答 回答
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REーAIMを用いた活動評価
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REーAIMを用いた活動評価

Reach(到達度)：対象人数 618名（男性：１６０名 女性：４５８名）

平均年齢 64.5±14.1歳

６０～７０代の人が多い

運動〇、筋力トレーニング✕の人が多い
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Implementation (実施精度)

：マニュアル作成による再現性の向上

Adoption(採用度)

：今回は評価できない

Maintenance(維持度)

：事前アンケートにメールアドレスを記入

→筋力トレーニング継続の有無を確認をする

REーAIMを用いた活動評価
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Efficacy / Effectiveness(有効性)

：筋力トレーニングへの意識を高めることができた

REーAIMを用いた活動評価

Q1.ボディメイクUPカレンダーの内容を行いたいと思ったか

そう思う・どちらかというとそう思う ９４．２％

Q2.測定会が今後の健康づくりに役立つと思ったか

そう思う・どちらかというとそう思う ９８．１％

事後アンケート結果
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今後の課題

筋トレ継続の確認方法を再検討する
→LINEでの情報共有システムを構築することを検討中

筋力トレーニングメニューのお手本動画を作成する
→配布するカレンダーにQRコードを掲載

コミセン利用者以外の人へのPR方法を考える
→健康フェスタ等のイベント参加者やシルバー人材センターの利用者に宣伝する
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その他の活動紹介

★足腰元気シルバー健康リーダー養成講習会 (12月8日，20日)
実施内容：座学(運動の必要性)、測定(体組成計等)、実践(足腰元気サーキット)
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まとめ

・世の中の問題や現状を把握し、高齢者に適したアプローチ方法を検討

・実行に移し、改善点を模索する

・改善してもなお、新たな問題(改善点）が出てくる

・更なるアプローチ方法を考える必要がある PDCA

サイクル
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・公益財団法人松山市文化・スポーツ振興財団

松山市総合コミュニティセンターの皆様

・公益社団法人

松山市シルバー人材センターの皆様

・参加してくださった方々

謝辞


	筋力向上活動習慣定着への�アプローチ
	スライド番号 2
	これまでの流れ
	スライド番号 4
	スライド番号 5
	スライド番号 6
	スライド番号 7
	スライド番号 8
	スライド番号 9
	①の改善例：アンケート回収フローの変更
	スライド番号 11
	②の改善例：カレンダーの種類を増やす
	スライド番号 13
	スライド番号 14
	スライド番号 15
	スライド番号 16
	スライド番号 17
	スライド番号 18
	スライド番号 19
	スライド番号 20
	スライド番号 21
	スライド番号 22
	スライド番号 23

