
1. しまんと健康ステーション事業 

『しまんと健康ステーション事業』は、町民に歩数や中強度の活動時間を測定する「活動

量計」を無料で貸し出し、運動習慣を身に付けることで町民の健康寿命の延伸を目指す事業

である。ウォーキング教室なども開き、保健師などによる指導と組み合わせて実施された。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(1) 参加対象 

四万十町にお住まいの 20歳以上の方 

 

(2) 参加方法 

「しまんと健康ステーション」にて利用登録をし、3ヶ月間の無料体験を実施。 

 

「しまんと健康ステーション」の場所 

・四万十町役場  健康福祉課 

・大正地域振興局 町民生活課 

・十和地域振興局 町民生活課 

 

(3) 活動量の確認 

 活動量計を健康ステーションに持っていき、日々の活動量をグラフでチェ

ックすることができる。また、希望される場合は、食事や運動など生活

習慣について、保健師などの保健指導を受けることができる。3ヶ月繰り

返し、健康的な運動習慣を身に付け、生活習慣の改善を目指す。活動量

計の継続利用も可能。 

Ⅱ 事業概要 
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2. 歩き方の目安 

『しまんと健康ステーション事業』では、生活習慣病予防に有効な 1日の歩数と中

強度運動の目安として「1日 8,000歩・中強度活動時間 20分以上」を推奨している。 

これは、群馬県中之条町で身体活動（歩き）と疾病予防の関係について平成 12年か

ら行われている「中之条研究」に基づいている。中之条研究により、健康維持や病気

予防、さらに健康寿命の延伸には「その人の体力に応じた中強度（速歩きなど）の活

動」が欠かせないということが明らかになり、20種類の疾病・病態に対し調査を行い、

それぞれに予防基準が示された。疾病・病態の予防による医療費削減や健康寿命の延

伸につながるということで注目されている（添付Ⅷ参考資料参照）。 

 

【図表Ⅱ-1】歩数・中強度運動時間と予防と疾病の関係について（中之条研究より） 
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3. 健康メニュー 

本事業では、歩数計を貸し出すほか、ウォーキング教室やイベントを開催している。

また、保健師などによる指導と組み合わせて、生活習慣病の予防などを図っている。  
【図表Ⅱ-2】健康メニュー 
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