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１.健康マイレージ事業の概要 

 本市では、市民が楽しみながら日常的に健康行動へ取り組み、その習慣を継続できるよう支援する

ことを目的として、歩くことを中心とした「健康マイレージ事業」を実施している。 

スマートフォンアプリを活用し、歩数や健（検）診の受診結果等の記録に応じてポイントを付与する

ことで、身体情報を「見える化」し、健康行動の継続を促す仕組みである。 

また、獲得したポイントは景品抽選への応募や長寿応援ポイントとの交換が可能であり、楽しみな

がら健康づくりに取り組める環境の整備を図っている。 

令和 5 年 12 月には新システムへリニューアルし、従来の歩数や健（検）診の結果等の記録に加え

て、食事・体重・睡眠時間・血圧等の多様なヘルスログを記録できるよう拡充した。これにより、市

民一人ひとりの幅広い健康行動を支援するとともに、継続的な健康づくりを促進することを目指し

ている。 

  

⑴主なポイントの獲得方法 

項目 条件 獲得ポイント 

歩数記録 1,500 歩到達 20pt 

 3,000 歩到達 20pt 

 5,000 歩到達 20pt 

 8,000 歩到達 20pt 

食事記録 朝食の記録 10pt 

 昼食の記録 10pt 

 夕食の記録 10pt 

その他の記録 体重の記録 10pt 

 血圧の記録 10pt 

 睡眠の記録 10pt 

各健（検）診結果の記録 がん検診 200pt 

 特定健診・人間ドック 200pt 

 歯科健診 200pt 

その他 健康イベントへの参加 500pt 

【参考】令和６年度実施実績 

〇健康イベント 

・ただ寝ているだけなんてもったいない‼ 快眠生活で健康に 

 第 1部 36 人/先着 50 人  第 2 部 28 人/先着 49 人 

・今後の感染症対策を考えよう 

 第 1部 56 人/先着 59 人  第 2 部 22 人/先着 40 人 

・デューク更家に学ぶ！ウォーキング教室  

 46 人/応募 281 人  
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〇令和６年度景品応募申込状況 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※応募者数（重複応募を除く） 6,412 人 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

商品名 必要ポイント 当選本数 応募口数 
応募人数

（延べ） 

浦和レッズ応援セット 5,000 ２ 666 454 

大宮アルディージャ応援セット 5,000 ２ 345 233 

大宮の盆栽 de お散歩コース 4,000 ５ 590 439 

岩槻の人形 de お散歩コース 4,000 ５ 393 327 

推奨土産品コース 

（彩果の宝石詰合せ） 
3,000 17 2,987 1,768 

推奨土産品コース 

（大宮銘菓むさしの道中） 
3,000 17 1,702 1,224 

推奨土産品コース 

(彩の薔薇） 
3,000 17 1,343 1,024 

推奨土産品コース 

（あかしあの森のはちみつ） 
3,000 17 3,029 1,893 

推奨土産品コース 

（うなぎ米菓詰合せ） 
3,000 17 937 753 

推奨土産品コース 

（チーズケーキのラスク） 
3,000 17 2,503 1,714 

FiNC オリジナル体組成計 3,000 20 2,206 1,219 

森永乳業詰合せセット 3,000 20 1,377 1,008 

RIZAP ウォーター500ml 3,000 15 1,264 844 

gifteeBox 500 円分 2,000 500 3,874 1,511 

たまポン 1,000 円分 2,000 400 7,436 1,957 

シルバーポイント交換券 500 応募者全員 5,761 2,907 

WAON POINT（100pt×10 回） 2,000 1,000 6,498 1,799 

総計   42,911 21,092 
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２.健康マイレージ事業の参加状況 

2-1. 参加者総数等 

＜対象＞ 

18 歳以上の市民 

※本事業対象者は、「18 歳以上の市外在住（市内事業所在勤者）」を含むが、今回の集計において

は市民を対象とした統計を作成するため全体の集計からは除外する。 

 

＜集計対象期間＞ 

令和６年４月１日～令和７年３月 31 日 

 

＜参加者総数・性別内訳＞ 

女性：10,204 人（52.9%） 男性：9,098 人（47.1%） 計：19,302 人 

※市外在住（市内事業所在勤者）… 女性：2 人 男性：4人 計 6人 

 

＜市全体参加率（人口 1,000 人あたり）＞  

14.3 人/1,000 人 

 

2-2. 区別参加率 ※n＝19,302 人 

区別の参加率（人口 1,000 人あたり）をみると、中央区（17.1 人）が最も高く、次いで大宮区（16.8

人）、浦和区（16.5 人）の順であった。一方で、西区（12.3 人）および岩槻区（12.2 人）は相対的に

低く、地域によって参加状況に差が認められた。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※参加率＝参加者数 ÷ 各区人口 × 1,000 

※人口は令和 6年 10 月 1日時点 
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2-3 区別・性別の参加者数 

区ごとの男女別人数をみると、すべての区で女性の参加者が男性を上回る傾向がみられた。特に、

桜区（女性 737 人／男性 581 人）、緑区（女性 945 人／男性 807 人）では、女性参加が比較的多かっ

た。一方、北区（女性 1,061 人／男性 1,000 人）や浦和区（女性 1,427 人／男性 1,379 人）など、区

によって男女差の程度に違いがみられた。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2-4 年代別・性別の構成 

年代別にみると、30代から 70 代以上まで幅広い年代が参加しており、特に 50 代・60 代・70 代以

上の層が多かった。性別では、60 代を除くほぼ全ての年代を通じて女性の割合がやや高く、20 代以

下では女性が約６割以上を占める年代もみられた。 
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3.平均歩数  

 平均歩数の算出について…１日に 500 歩以下のデータはアプリを使用していない日として除外。 

※n=16,025 

 

3-1 年代別・性別平均歩数 

年代別に平均歩数をみると、40 代、60 代が多く歩いている様子が見られ、7,500〜7,800 歩前後と

高い水準であった。一方、20代以下および 70 代以上では平均歩数が比較的低く、他の年代と比べる

と活動量に差がみられた。 

性別で平均歩数をみると、40代女性の平均歩数が男性を上回る傾向があり、30代・50 代は男女が

ほぼ同程度であった。また、20 代以下女性の平均歩数は 6,500 歩以下で他の年代と比較すると大き

く下回った。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

20代以下 30代 40代 50代 60代 70代以上
男性 7318 7394 7645 7519 7732 7260
女性 6412 7413 7886 7502 7703 7194
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平均値：7415 
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3-2 区別・性別平均歩数 

区別に平均歩数をみると、緑区（男性 7,786 歩／女性 7,647 歩）や南区（男性 7,653 歩／女性 7,753

歩）など、7,500〜7,700 歩前後の区が多く比較的高い水準となった。一方、西区（男性 7,339 歩／

女性 7,707 歩）や北区（男性 7,638 歩／女性 7,899 歩）など、区によって平均歩数の程度の違いがみ

られた。 

性別でみると、大宮区、見沼区、緑区以外の区で女性が男性を上回る平均歩数となっており、特に、

西区、桜区などでその傾向が顕著であった。 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平均値：7262 
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3-3 歩数の記録日数・性別の傾向 

 歩数の記録日数と性別の関係を見ると、短期（1-6 日、7-29 日）から中期（30-59 日、60-89 日、

90 日-179 日）の記録日数帯では女性の参加数が男性を上回る傾向である。しかし、最も長期である

「270 日以上」の層では、男性が女性を僅かに上回る結果となった。相対構成比で確認すると、男性

は記録日数最長層の割合が高く、女性は短期～中期層の占める割合がやや高い。男性は一部の層が長

期的に記録する傾向がある。 

 

（注）記録日数について 

記録日数については、令和 7年 3月 31 日時点のデータだが、利用開始時期は参加者ごとに異な

る。そのため、例えば 3月下旬に新規参加した利用者は記録日数が短い区分に分類される。以上の

理由から、本集計における記録日数は継続状況を直接示すものではなく、傾向を把握するためのも

のである。 

 これは、3-4・4-1・4-2・5-2 の集計においても同様である。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

438

1202

947

622

1228

830

2303

693

1393

1096

686

1295
1049

2261

0

500

1000

1500

2000

2500

1-6日 7-29日 30-59日 60-89日 90-179日 180-269日 270日以上

人
数

（
人

）

記録日数（歩数）×性別

男性 女性



8 
  

3-4 歩数の記録日数・年代別の傾向 

 歩数の記録日数と年代別の関係については、記録日数が長くなるにつれて、高齢層の割合が徐々に

増加する傾向が明確に確認できた。特に「270 日以上」の層では、70 代以上が最も大きな割合を占め、

60 代と合わせると全体の約 7 割に達している。 

年代別にみると、20～40 代は記録日数が少ない層で一定の割合を占めるが、長期層になるにつれ

て相対的に割合が低下する。若年層は初期段階での離脱が多く、高齢層は着実に継続する傾向がある。 

 

＜全体継続率（歩数）＞ 

歩数記録 30 日以上：76.8％（12,307 人／n=16,025） 

歩数記録 90 日以上：55.9％（8,958 人／n=16,025） 

 

 

 

 

 

 

1-6日 7-29日 30-59日 60-89日 90-179日 180-269日 270日以上
70代以上 138 309 361 268 556 561 1877
60代 136 418 376 244 509 418 1189
50代 180 564 461 278 589 412 804
40代 223 526 387 247 472 279 461
30代 246 506 311 187 296 157 184
20代以下 208 272 147 84 101 52 49
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4. 体重の記録について 

 体重の記録が１日でもある参加者のデータを集計。0日の参加者は集計から除外。※ｎ＝11,697 

 

4-1 体重の記録日数・性別の傾向 

「1-6 日」の記録者数が最も多く、男女ともに突出している。特に女性ではこの傾向が顕著で、男

性よりも多くの記録者が短期帯に集中している。一方で、「7-29 日」以降の記録者数は大きく減少し、

「30-179 日」の中期帯では男女ともに比較的少数で推移している。 

また、「270 日以上」の長期記録者数は再び増加し、「1-6 日」に次ぐ規模となっている。この長期帯

では、男性の記録者数が女性を上回っていることが確認できる。 

全体として、記録日数は短期で多く、中期で減り、長期で再び増えている。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3382

324 189 140 285 204
917

4183

489 201 145 280 214
744

0

1000

2000

3000

4000

5000

1-6日 7-29日 30-59日 60-89日 90-179日 180-269日 270日以上

記録日数（体重）×性別

男性 女性



10 
  

4-2 体重の記録日数・年代別の傾向 

体重の記録日数をみると、「1-6 日」では全年代が幅広く含まれるが、記録日数が長くなるにつれ

て、50 代・60 代・70 代以上といった高い年代の割合が徐々に増えていく傾向がみられる。 

さらに、「270 日以上」では 60代・70 代以上が最も大きな割合を占めることから、長期間の記録は

高齢層が中心となっている。 

 

 

＜全体継続率＞ 

・体重記録 30 日以上：28.4％（3,319 人／n=11,697） 

・体重記録 90 日以上：22.6％（2,644 人／n=11,697） 

 

1-6日 7-29日 30-59日 60-89日 90-179日 180-269日 270日以上
70代以上 1269 141 102 98 165 138 763
60代 1321 166 109 71 149 114 503
50代 1538 198 92 58 128 92 258
40代 1505 149 49 43 88 48 116
30代 1250 118 24 11 29 21 18
20代以下 682 41 14 4 6 5 3
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記録日数（体重）×年代別

総計 390 813 7565 565 285 418 1661 
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4-3 BMI・性別の傾向  

 BMI を国の基準に基づいて、参加者の性別ごとにみると、男女とも普通体重が最も多かった。一方

で、低体重（やせ）と肥満（1度）は女性の割合がやや高い傾向があった。 

また、肥満（2 度）以上の高い肥満度は男女ともごく少数であり、極端な肥満の層は限定的だった。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

低体重
（やせ）

肥満（1度） 肥満（2度） 肥満（3度） 肥満（4度） 普通体重

男性 192 466 39 8 3 4733
女性 234 533 51 13 6 5419

234 533 51 13 6
5419

192 466 39 8 3
4733
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BMI×性別

総計 426 999 21 90 9 10152 
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20代以下 30代 40代 50代 60代 70代以上
普通体重 613 1223 1683 2068 2161 2404
肥満（4度） 0 1 2 2 1 3
肥満（3度） 7 4 6 5 4 2
肥満（2度） 0 15 20 14 23 11
肥満（1度） 83 160 207 184 173 186
低体重（やせ） 46 68 80 91 71 70
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4-4 BMI・年代別の傾向 

国の基準に基づいて、参加者の BMI を年代別に集計した結果、全年代で“普通体重”が最も多かっ

た。特に 40〜70 代以上では普通体重の割合が高かった。 

一方で、20〜30 代では「低体重（やせ）」の割合が他の年代よりやや高い傾向が見られた。 

肥満（3 度）・肥満（4 度）に該当する者は全体の中で少数だった。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

総計      749      1471         1998         2364         2433         2676 
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５ BMI について 

5-1 BMI・平均歩数の傾向について 

 平均歩数の 3区分（低歩数：～999 歩、中歩数：1,000～4,999 歩、高歩数：5,000 歩以上）と 

BMI の関係をみると、普通体重では高歩数の割合が最も高い一方、肥満（１～2 度）では中歩数の割

合が増加し、高歩数の割合が低下している。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

低体重
（やせ）

肥満
（1度）

肥満
（2度）

肥満
（3度）

肥満
（4度）

普通体重

低歩数（〜999） 2 6 0 0 0 20
中歩数（1000〜4999） 117 207 24 1 4 2086
高歩数（5000〜） 215 573 45 16 3 6994
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BMI×平均歩数

総計       334         786         69          17          7         9100 
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5-2 BMI・記録日数（歩数）の傾向について   

BMI と記録日数（歩数）を比較した結果、普通体重の層では長期継続（270 日以上）の割合が高い

一方、低体重および肥満（1〜4 度）では短期（1–6 日・7–29 日）の割合がやや高かった。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

体重記録
データ無し

低体重
（やせ）

肥満
（1度）

肥満
（2度）

肥満
（3度）

肥満
（4度）

普通体重

270日以上 1705 22 51 2 2 0 2782
180-269日 775 26 57 9 1 0 1011
90-179日 941 59 115 9 1 0 1398
60-89日 507 31 83 7 0 1 679
30-59日 702 56 134 9 4 1 1137
7-29日 910 78 205 16 4 1 1381
1-6日 190 62 141 17 5 4 712
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総計          5730          334          786        69           17            7          9100 
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6 データの傾向・特徴について 

＜参加者について＞ 

参加者は特に 50〜70 代以上の中高年層の参加が多いことが確認された。一方、若年層（20〜30 代）

の参加率は相対的に低く、年代による参加率の違いがみられた。性別では、全区・全年代において、

60 代以外の女性参加が男性を上回っており、特に 30〜50 代でその傾向が顕著であった。 

 

＜平均歩数について＞ 

40〜60 代が最も高く、7,500〜7,800 歩前後で推移しているのに対し、20 代以下および 70 代以上

は比較的低い傾向であった。区別では緑区・南区・北区などで平均歩数が高く、西区、桜区など一部

の区ではやや低い傾向がみらされた。また、大宮区、見沼区、緑区以外における平均歩数は女性が男

性を大きく上回った。 

 

＜記録日数について＞ 

歩数の記録日数をみると、多くの参加が 30 日以上継続して記録しており、一定の継続行動が形成

されていた。一方で、若年層では記録開始直後（1〜6 日、7〜29 日）に離脱する傾向がみられた。性

別では、女性が短期〜中期層に多く分布する一方、最長の「270 日以上」では男性が僅かに上回って

おり、継続特性の違いが表れた。 

また、年代別では、長期継続者の大半を 60代・70 代以上が占めており、年齢が上がるほど記録継

続率が高くなる傾向がみられた。 

体重の記録日数については、「1〜6 日」の記録者が最も多く、手動入力が必要なためか、歩数記録

に比べて継続が難しい行動であることがうかがえた。 

一方、270 日以上の長期記録者も一定数存在し、特に 60 代以上で高い割合がみられた。 

BMI 分析では、全年代で「普通体重」の割合が最も高かった一方、20〜30 代では「低体重」の割合

がやや多い傾向がみられた。 

  

＜歩数と BMI の関係について＞ 

「普通体重」の層では高歩数の割合が最も高く、肥満が進むにつれて歩数が低下する傾向がみられ

た。 

また、記録日数別にみると、「普通体重」の参加者は長期継続層の割合が相対的に高い一方、低体

重や肥満の層は初期での離脱が多かった。 

 

 

 

 これらの結果から、年代・性別により参加行動や継続特性に差があり、歩数記録は比較的継続しや

すい一方で、体重の記録は継続率が低いことがわかった 

また、若年層では初期の離脱が多いといった特徴が明らかとなった。 
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7 アンケート結果の集計について 

健康マイレージでは開始時と年度末に任意のアンケートを実施している。以下のとおり開始時と

年度末アンケートの前後比較を実施。 

 

＜対象者＞ 

開始時、年度末アンケートの両方に回答した人を集計（2,327 名） 

 

Q.あなたは自分の健康状態をどのように感じていますか。 

 

開始時 年度末 回答数 

とても健康である とても健康である 102 

おおむね健康である 72 

あまり健康ではない 3 

健康ではない 0 

おおむね健康である とても健康である 168 

おおむね健康である 1626 

あまり健康ではない 66 

健康ではない 2 

あまり健康ではない とても健康である 2 

おおむね健康である 136 

あまり健康ではない 94 

健康ではない 15 

健康ではない とても健康である 0 

おおむね健康である 7 

あまり健康ではない 24 

健康ではない 10 

 

分布の変化 

・「とても健康」：7.61% → 11.69%（+4.08pt） 

・「おおむね健康」：80.02% → 79.11%（▲0.91pt） 

・「あまり健康ではない」：10.61% → 8.04%（▲2.57pt） 

・「健康ではない」：1.76% → 1.16%（▲0.60pt） 

※下位 2 カテゴリ（「あまり健康ではない」「健康ではない」）の合計は 12.37% → 9.20%（▲3.17pt） 

に縮小 

 

 

 



17 
  

Q.あなたは運動習慣がありますか。 

（「運動習慣」とは、1 回 30 分以上の「息が弾み汗をかく程度の運動」を、おおよそ週２回以上実施

し、かつ 1 年以上継続している場合をいいます。） 

 

開始時 年度末 回答数 

ある ある 741 

運動習慣の条件は満たさない

が、運動はしている 

186 

ない 18 

運動習慣の条件は満たさない

が、運動はしている 

ある 229 

運動習慣の条件は満たさない

が、運動はしている 

625 

ない 113 

ない ある 25 

運動習慣の条件は満たさない

が、運動はしている 

150 

ない 240 

 

分布の変化 

・「ある」：40.61 → 42.76（+2.15pt） 

・「条件未満」：41.56 → 41.30（▲0.26pt） 

・「ない」：17.83 → 15.94（▲1.89pt） 

※運動習慣なしの層が縮小、運動習慣ありの層が拡大。 
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Q.日常生活において歩行又は同等の身体活動を 1 日に何回程度実施していますか。 

 

開始時 年度末 回答数 割合 

60 分以上 60 分以上 825 35.5％ 

50 分程度 96 4.1％ 

40 分程度 55 2.4％ 

30 分程度 81 3.5％ 

20 分未満 17 0.7％ 

なし 5 0.2％ 

50 分程度 60 分以上 129 5.5％ 

50 分程度 67 2.9％ 

40 分程度 54 2.3％ 

30 分程度 44 1.9％ 

20 分未満 6 0.3％ 

なし 2 0.1％ 

40 分程度 60 分以上 82 3.5％ 

50 分程度 54 2.3％ 

40 分程度 76 3.3％ 

30 分程度 70 3.0％ 

20 分未満 12 0.5％ 

なし 1 0.0％ 

30 分程度 60 分以上 77 3.3％ 

50 分程度 40 1.7％ 

40 分程度 66 2.8％ 

30 分程度 207 8.9％ 

20 分未満 38 1.6％ 

なし 2 0.1％ 
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20 分程度 60 分以上 25 1.1％ 

50 分程度 7 0.3％ 

40 分程度 9 0.4％ 

30 分程度 50 2.1％ 

20 分未満 73 3.1％ 

なし 6 0.3％ 

なし 60 分以上 7 0.3％ 

50 分程度 7 0.3％ 

40 分程度 7 0.3％ 

30 分程度 13 0.6％ 

20 分未満 12 0.5％ 

なし 5 0.2％ 

  2327 100％ 

 

分布の変化 

・60 分以上：46.37% → 49.20%（+2.83pt）  

・50 分程度：12.98% → 11.65%（▲1.33pt）  

・40 分程度：12.68% → 11.47%（▲1.21pt）  

・30 分程度：18.48% → 19.98%（+1.50pt）  

・20 分未満：7.31% → 6.79%（▲0.52pt）  

・なし：2.19% → 0.90%（▲1.29pt） 

※上位（60 分以上・30 分程度）が増、最下位（なし）が半減。全体として長めの運動習慣の定着が

みられる。 
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8 今後の展望について 

 本事業の参加状況および各種記録データの傾向を踏まえると、市民の健康行動は一定程度促進さ

れていた。しかし、年齢層や性別によって行動継続に差が生じていることが明らかとなった。特に、

歩数においては、多くの参加者が一定期間の継続を維持している一方で、若年層を中心に記録開始直

後の離脱がみられ、記録日数が伸びにくい傾向が確認された。 

また、体重記録については、短期間での離脱が顕著であり、健康行動の継続と促進には動機づけが

必要であると考えられる。 

 さらに、40代以降の中高年層において平均歩数・記録日数ともに比較的高い数値がみられる一方、

20～30 代の平均歩数や体重の記録の頻度は低めであり、健康意識や生活リズムの違いによる影響が

推察される。 

 以上の結果を踏まえ、今後は以下の観点から事業の充実を図る必要があると考える。 

 

⑴ 参加継続を促すインセンティブ設計の強化 

 歩数をはじめとした記録行動には、一定期間を経ると“慣れ”や“飽き”が生じたためか、離脱に

つながる傾向がみられた。特に若年層や短期間の参加者の離脱が顕著であることから、定期的なイン

センティブなど、継続意欲を刺激する仕組みを導入することが効果的であると考えられる。 

また、短期間の参加でもメリットを実感できる仕組みを整えることで、新規層の定着を図る必要が

あると考える。 

 

⑵ 年代・属性に応じたアプローチの多様化 

 年代ごとの特徴から、若年層は参加率が低いことがわかった。スマートフォン活用への抵抗が低い

ため、SNS などの目に留まりやすい媒体での情報発信を充実させることが、参加率の向上に効果があ

ると考える。 

 


