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【目的】特定保健指導（特保）の運動支援では、体重や腹囲の減少に加えて、全身持久力の向上をもたらす

ことで、包括的に心血管系疾患等の予防を図ることが必要である。これまで、特保対象者に対して加速度計付

き歩数計（加速度計）を用いた支援が、教室前後では身体活動量の増加に効果的であることを報告してきたが、

支援の長期効果については検討できていない。そこで本研究は、教室が終了した 3～6ヵ月後における本支援

の有効性について明らかにすることを目的とした。 

【方法】対象は、男性 2名と女性 13名（65±5歳）とした。教室は H24年 10月と H25年 1月にスタートし，12

週間で週 2 回トレーニング機器による有酸素性運動を、年齢推定の 50%V
．

O2max相当の心拍数（＝138‐年齢

/2：拍/分）を指標にニコニコペース（N
2
P：Nico-Nico Pace）で行った。さらに、3 軸加速度計を装着させ、4 週毎

にトレッドミルで N
2
P 相当の歩行速度を確認し、日常生活において該当速度での歩行を行うよう促した。そして、

教室修了後も 3 ヵ月毎に、形態や体力測定の実施と運動内容や目標達成度の見直しを行いながら、H25年の

特定健診まで支援を継続した。 

【結果・考察】教室前・中・後の N
2
P 相当の歩行時間に有意差を認めなかったものの、全身持久力の指標と

して用いた簡易推定 50%V
．

O2max/wtは、教室前に比べて教室中・後で有意に増加していた（p<0.01）。H24年

とH25年の特定健診結果では、体重、腹囲、収縮期血圧と拡張期血圧に有意な改善を認めた（腹囲：p<0.05、

それ以外：p<0.01）。また、N
2
P 相当歩行時間の教室前に対する教室中・後の変化量を基に N

2
P 実践群と N

2
P

非実践群に分け、簡易推定 50%V
．

O2max/wt の変化と特定健診結果の比較を行ったところ、簡易推定

50%V
．

O2max/wt に関してはN
2
P実践群の方が有意に増加していた（p<0.01）。特定健診結果については群間

に差を認めなかった。 

【結論】特定健診結果に関しては、運動面だけでなく食事面の影響も大きいことから、本支援の本質的な有効

性を明らかにすることはできない。しかし、全身持久力の向上に対して、N
2
P 歩行の影響が大きいことが明らか

になったことから、今後は N
2
P 歩行時間がさらに増えるよう支援方法の改善を図っていく必要がある。 


