


浦河町民の健康寿命を
延ばすためには

～地域住民とともに取り組めること～

北海道浦河高等学校

チーム健康ラボ

with浦河町まちなか元気ステーション



浦河町について～概要～

・北海道南部に位置する、人口約13,000人のまち
・夏は涼しく冬は温暖、雪が少ない海洋性気候

・総面積は、694.26平方キロメートル（81％山林）
・約200の牧場があり、3,000頭以上のサラブレッド







浦河町の四季

夏



浦河町の気候

北海道外からの移住先や中・長期滞在先としても高い人気を誇っている

夏は涼しく冬は温暖 雪が少ない

平成28年国土交通省気象庁



浦河町について～現状と課題～

人口指数
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浦河町について～現状と課題～

RESAS

2015 人口ピラミッド 2020 人口ピラミッド2045 人口ピラミッド

29% 34%52%



浦河町について～現状と課題～

第７次浦河町総合計画(2017-2026)

政策Ⅱ 健やかに暮らせるまちづくり

施策②健康づくりの推進

２．高齢者の元気づくりの推進

アンケートの実施 予防教室の充実

自立した生活 元気高齢者づくり



浦河町について～現状と課題～

第７次浦河町総合計画(2017-2026)

政策Ⅱ 健やかに暮らせるまちづくり

施策④高齢者福祉の充実

３．高齢者の社会参加と生きがいづくりの推進

趣味サークル数の増加

元気な高齢者

老人クラブ会員の減少

家にこもりがちな高齢者



浦河町
男性 78.14歳

女性 87.59歳

H28年北海道保健統計

平均寿命

日本
男性 80.98歳

女性 87.14歳

-2.75歳

+0.45歳

厚生労働省 H28年簡易生命表

浦河町について～現状と課題～



H28年版厚生労働白書

健康寿命

浦河町
男性 76.51歳

女性 83.80歳

日本
男性 72.14歳

女性 74.79歳

＋4.37歳

＋9.01歳

浦河町について～現状と課題～

H28年北海道保健統計



H29年体力測定結果（浦河町）
浦河町について～現状と課題～

１回目

握力 長座体前屈 片足立ち T&G ５ｍ歩行

（ｋｇ） （ｃｍ） （秒） （秒） （秒）

1 女 80 24 35 11 6.7 3.3

2 女 70 25 27 60 4.8 2.6

3 女 87 21 32.5 2 6.7 37.8

4 女 80 27 59 60 7.1 2.8

5 女 81 20 27 13 7.7 3.4

6 男 82 35 10 16 8.4 4.1

7 男 82 37.5 44 39 5.4 2.4

8 女 78 25 32 7 5.8 2.8

9 女 68 27 24 60 5 2.4

10 女 64 30.5 44 60 5.6 2.5

11 女 74 29 43 30 4.5 2.3

12 女 79 20 36 23 6.9 27.5

13 男 65 39 38 51 7.3 3.3

14 女 79 22 41.5 60 6 2.5

15 女 77 21 21 7 12.5 4.4

16 女 73 21 39 60 5.8 2.8

17 女 75 17 49.5 60 5.6 2.6

76.1 25.9 35.4 36.4 6.6 6.4

NO 性別 年齢

平均



H29年体力測定結果（浦河町）
浦河町について～現状と課題～

２回目

握力 長座体前屈 片足立ち T&G ５ｍ歩行

（ｋｇ） （ｃｍ） （秒） （秒） （秒）

1 女 80 20 28 32 6 3

2 女 70 17 27 60 4.4 2.2

3 女 87

4 女 80 24 47 60 6.1 2.6

5 女 81

6 男 82 30 10 10 7.8 3.1

7 男 82 36 46 15 5.6 2.2

8 女 78 26.25 26 30 6.4 2.3

9 女 68

10 女 64 30.5 39 60 4.5 2.1

11 女 74

12 女 79 18 34 39 5.4 2.5

13 男 65 35 22 60 6.4 2.5

14 女 79 18 41 60 5.4 2.1

15 女 77 20 15 4.2

16 女 73 21.5 30.5 39 4.4 2

17 女 75 21.5 46 60 5.4 2.2

76.1 24.4 33.0 41.5 5.7 2.5

NO 性別 年齢

平均



H29年体力測定結果（浦河町）
浦河町について～現状と課題～

１回目 ２回目
握力 長座体前屈 片足立ち T&G ５ｍ歩行

（ｋｇ） （ｃｍ） （秒） （秒） （秒）

1 女 80 24 35 11 6.7 3.3

2 女 70 25 27 60 4.8 2.6

3 女 87 21 32.5 2 6.7 37.8

4 女 80 27 59 60 7.1 2.8

5 女 81 20 27 13 7.7 3.4

6 男 82 35 10 16 8.4 4.1

7 男 82 37.5 44 39 5.4 2.4

8 女 78 25 32 7 5.8 2.8

9 女 68 27 24 60 5 2.4

10 女 64 30.5 44 60 5.6 2.5

11 女 74 29 43 30 4.5 2.3

12 女 79 20 36 23 6.9 27.5

13 男 65 39 38 51 7.3 3.3

14 女 79 22 41.5 60 6 2.5

15 女 77 21 21 7 12.5 4.4

16 女 73 21 39 60 5.8 2.8

17 女 75 17 49.5 60 5.6 2.6

76.1 25.9 35.4 36.4 6.6 6.4

NO 性別 年齢

平均

握力 長座体前屈 片足立ち T&G ５ｍ歩行

（ｋｇ） （ｃｍ） （秒） （秒） （秒）

1 女 80 20 28 32 6 3

2 女 70 17 27 60 4.4 2.2

3 女 87

4 女 80 24 47 60 6.1 2.6

5 女 81

6 男 82 30 10 10 7.8 3.1

7 男 82 36 46 15 5.6 2.2

8 女 78 26.25 26 30 6.4 2.3

9 女 68

10 女 64 30.5 39 60 4.5 2.1

11 女 74

12 女 79 18 34 39 5.4 2.5

13 男 65 35 22 60 6.4 2.5

14 女 79 18 41 60 5.4 2.1

15 女 77 20 15 4.2

16 女 73 21.5 30.5 39 4.4 2

17 女 75 21.5 46 60 5.4 2.2

76.1 24.4 33.0 41.5 5.7 2.5

NO 性別 年齢

平均



H30年体力測定結果（浦河町）
浦河町について～現状と課題～

１回目

握力 長座体前屈 片足立ち T&G ５ｍ歩行

（ｋｇ） （ｃｍ） （秒） （秒） （秒）

1 男 63 34 20 60 5 2.5

2 女 62 29 46.5 60 4.6 2.1

3 女 68 25 27.5 60 5.4 1.8

4 女 80 19 38 60 5.4 2.7

5 男 82 31 5.5 12 8.2 4

6 女 82 21 46 60 5.5 2.3

7 男 78 32 20 60 6.6 3.1

8 女 74 24 25.5 60 5 1.9

9 女 73 25 41 60 4.8 1.8

10 女 68 28 40 60 4.6 2.1

11 女 82 21 33 60 5.6 3.2

73.8 26.3 31.2 55.6 5.5 2.5

NO 氏名 年齢

平均



H30年体力測定結果（浦河町）
浦河町について～現状と課題～

１回目
握力 長座体前屈 片足立ち T&G ５ｍ歩行

（ｋｇ） （ｃｍ） （秒） （秒） （秒）

1 男 63 34 20 60 5 2.5

2 女 62 29 46.5 60 4.6 2.1

3 女 68 25 27.5 60 5.4 1.8

4 女 80 19 38 60 5.4 2.7

5 男 82 31 5.5 12 8.2 4

6 女 82 21 46 60 5.5 2.3

7 男 78 32 20 60 6.6 3.1

8 女 74 24 25.5 60 5 1.9

9 女 73 25 41 60 4.8 1.8

10 女 68 28 40 60 4.6 2.1

11 女 82 21 33 60 5.6 3.2

73.8 26.3 31.2 55.6 5.5 2.5

NO 氏名 年齢

平均



長座体前屈

全国平均
（65～79歳）
37.9ｃｍ

浦河町平均
（62～82歳）
31.2ｃｍ

-6.72ｃｍ

柔軟性を高めよう！！

浦河町について～現状と課題～



仮説

高齢者や地域住民に、運動する機会や
場などの提供、また社会参加のできる
場を提供できれば、健康寿命を伸ばせ
るのではないか



研究目的

①高校生が考えた運動プログラムをまちなか
元気ステーション利用者に体験してもらう。

浦河町民の方へ運動機会の提供

柔軟性や筋力の向上により怪我や病気の一次予防
→寝たきりにならない

運動やゲームをすることで脳を活性化させられる
→認知症の予防



②浦河町民の方々に社会参加のできる場とし
て利用してもらう。

浦河町民の方への社会参加の提供

日常生活に外出するという楽しみができる

研究目的

高齢者を支えるサポーターとして、新たな生きがいを見つ
けられる



研究内容

６～９月、週１～２回

ストレッチ、トレーニング、脳
トレを高校生と一緒に行う

期間

内容

対象人数 １０～１５人 累計人数：100人以上

対象性別年齢 男女問わず６０～８０代



６月～健康教室開始！！



ストレッチ内容 ハムストリングを伸ばす

長座体前屈



大臀筋のストレッチ



トレーニング内容

フープくぐり

楽しみながら身体を
動かす



ふまねっと
スクワット
（椅子ver．）



脳トレ内容 手・足を動かしながら
脳に刺激を与える

自己紹介ゲーム

となりの人とゲーム



もしかめゲーム

ボール渡しゲーム



健康教室

運営上の課題

・参加者を目の前にすると、考えていたこと
を忘れてしまう
・メンバー間で連携をとれない
・状況に応じた対応ができない

プラニングシートの作成





健康教室
運営上の課題修正解決

プランニングシートの作成

→内容を忘れることがなくなった。
メンバー間で連携をとれるようになった。



健康教室
運営上の課題修正解決

仕事の役割分担（進行、サポート）

→周りを見る余裕ができ、状況に応じて
対応ができるようになった。



体力測定結果
１回目

握力 長座体前屈 片足立ち T&G ５ｍ歩行

（ｋｇ） （ｃｍ） （秒） （秒） （秒）

1 男 63 34 20 60 5 2.5

2 女 62 29 46.5 60 4.6 2.1

3 女 68 25 27.5 60 5.4 1.8

4 女 80 19 38 60 5.4 2.7

5 男 82 31 5.5 12 8.2 4

6 女 82 21 46 60 5.5 2.3

7 男 78 32 20 60 6.6 3.1

8 女 74 24 25.5 60 5 1.9

9 女 73 25 41 60 4.8 1.8

10 女 68 28 40 60 4.6 2.1

11 女 82 21 33 60 5.6 3.2

73.8 26.3 31.2 55.6 5.5 2.5

NO 氏名 年齢

平均



体力測定結果
２回目

握力 長座体前屈 片足立ち T&G ５ｍ歩行

（ｋｇ） （ｃｍ） （秒） （秒） （秒）

1 男 63 36 38 60 4.2 2.1

2 女 62 32 67 60 4.8 2.2

3 女 68 25 35.5 60 5.9 2.6

4 女 80 21 44 60 7.6 3.6

5 男 82 29 8.5 17 5.3 4.1

6 女 82 22 44 60 5.9 2.2

7 男 78

8 女 74 22 42 60 5 2.1

9 女 73 24 42 60 4.4 2.1

10 女 68 30 38 60 4.1 1.6

11 女 82 22 40 60 5.4 4.3

73.8 26.3 39.9 55.7 5.3 2.7平均

ＮＯ 氏名 年齢



体力測定結果（全項目平均値比較）

握力 長座体前屈 片足立ち T&G ５ｍ歩行 階段 タッチ 血管年齢 物忘れ

（ｋｇ） （ｃｍ） （秒） （秒） （秒） （秒） （秒） （歳）
筋肉量
（ｋｇ）

脚点
（点）

（点）

１回目 73.8 26.3 31.2 55.6 5.5 2.5 38.1 47.7 67.7 35.4 85.3 13.5

２回目 73.8 26.3 39.9 55.7 5.3 2.7 26.0 37.7 67.9 37.9 87.3 14.1

平均

年齢

体組成計



10人中8人
数値が上がった！

長座体前屈

体力測定結果

平均値も全国平
均以上に！！

このイメージは、現在表示できません。



アンケート結果

[分類名]3

人

[分類名]5

人

[分類名]2

人

トレーニングで良かったもの



アンケート結果

[値]

健康教室を続けてほしいか

はい

いいえ



感想

来年も続けてほしい！

若い子とお話したり楽しかった！

生活に楽しみができた！

また参加したい！



考察

・体力測定の結果から、柔軟性や筋肉
量の向上、脳の活性化が見られる。

・アンケートの結果から、楽しみや生
きがいなどを感じられている。

・今後も継続して行うことが重要であ
る。



まとめ
運動する機会と社会参加の場を提供できた。
例）運動することの楽しさを知ってもらえた。

町民同士や高校生との交流が創出された。

今回の活動を通して様々な面で成長ができた。
例）臨機応変に対応できるようになった。

計画性、主体性、協調性などが身についた。

高校生が町民の健康寿命を延ばすことは可能である



このイメージは、現在表示できません。


