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Ⅰ 目 的 

年少人口の減少や急速な高齢化の進展が見込まれる中、市民の誰もが地域で人とのつ

ながりを持ちながら、「健幸」※１で元気に暮らせるまちをつくることが求められていま

す。 

そして、その実現のためには、生活習慣病や寝たきり予防に向けて、部局を超えた連

携により、保健福祉分野だけでなく、都市・交通を始め、様々な行政分野において、「歩

く」を基本に、「体を動かす、体を動かしてしまう」まちづくりに取り組むことが必要

となっています。 

本市では、こうした課題の解決に向けて、これまで、Smart Wellness City 首長研

究会※２に参加するとともに、庁内検討会議において調査研究、検討を進め、“健幸で元

気に暮らせるまち”を実現する取組として、「スマートウエルネスさいたま」を推進し

ているところです。 

「スマートウエルネスさいたま」の推進では、日常の身体活動量を増加することが鍵

であるとし、最も身近な身体活動である「歩く」に注目しています。そこで、「歩く」

ことで健康増進が図られ、運動が苦手な人、子どもから高齢者まで気軽に取り組め、生

活に取り入れやすく、続けやすい運動である「ウォーキング」によるモデル事業を実施

することといたしました。 

ウォーキングについては、これまでも庁内の様々な課所において、ウォーキングイベ

ント、ウォーキング講座等のウォーキング事業が行われているところです。こうした後、

参加者が、自主的・持続的にウォーキングに取り組むといった行動の変容につなげるた

めには、以下のような工夫が必要となります。 

第１に個人の身体状態を可視化（はかる、わかる、きづく、かわる）すること。 

第２に自分に適した運動方法や強度を知ること。 

第３に運動に適した身近な環境があること、また、それを認知・活用していること。 

そこで、参加者が運動を継続しやすくなる「ウォーキング事業パッケージ化モデル」

を作成することを目的に、ウォーキング事業に 

・体組成計による測定、歩数計による計測 

・専門家による講座・健康相談 

・ウォーキングマップ・手帳の作成・活用 

の３つを組み合わせたウォーキングモデル事業を、組織横断的に企画・実施しました。 

※１ 身体面での健康だけでなく、人々が生きがいを感じ、心豊かな生活を送れること。 

※２ Smart Wellness City 首長研究会･･･健幸（ウエルネス）をまちづくりの中核に位置付け、

住民が健康で元気に幸せに暮らせる新しい都市モデル「スマートウエルネスシティ」の構

築を目指す首長が集まり、平成 21 年 11 月に発足。本市は平成 23 年 1 月から参加。

平成26年3月現在、25都府県45市区町が参加している。 
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Ⅱ 事業計画 

１ 概 要           

西区をモデル区として、西区役所区民生活部コミュニティ課及び健康福祉部保健

センターが連携し、ウォーキングマップ・手帳作成と体組成測定、健康相談を組み

合わせたウォーキング事業を実施します。 

２ 実施期間           

平成 25年度 

３ 事業の内容           

（１）ウォーキングコースの設定及びマップの作成（コミュニティ課） 

西区役所を拠点としたコースを検討・設定し、マップを作成し、設定したコース

を使用してウォーキング講座で活用します。 

（２）ウォーキング手帳の作成（保健センター） 

ウォーキングに役立つ情報等を掲載したウォーキング手帳を作成し、ウォーキン

グ講座で活用します。 

（３）『にこにこしあわせウォーキング』の実施（ウォーキング講座・効果測定会） 

（保健センター等） 

 〔STEP 1〕 ウォーキング講座 

・ 西区在住の市民を対象としたウォーキング講座を開催し、「大宮アルディージャ」

のトレーナーによるウォーキングに関する講義と実技指導を行います 

・ 参加者が自身の体の状態を把握するため、体組成測定と健康相談を行います。 

 〔STEP２〕 ウォーキングの実施・歩数の測定 

・ ウォーキング講座の参加者は、各自ウォーキングに取り組み、配布された歩数

計を使用し歩数測定を行い、記録用紙への記録を行います。 

 〔STEP３〕 フォローアップ講座（自主参加可能なウォーキング講座の実施） 

・ 西区在住の市民に対し、ウォーキングに関する講義と設定したウォーキングコ

ースを活用した実技指導を行います。『にこにこしあわせウォーキング』開催時

に講座を予定していることを周知します。 

〔STEP４〕 効果測定会 

・ 体組成測定を行い、参加者が、ウォーキング講座受講時からの体の状態の変化

を把握し、健康相談を行います。 
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４ スケジュール          

担当 コミュニティ課 保健センター 
コミュニティ課 

保健センター 
大宮アルディージャ 

内容
コースの設定及

びマップの作成 

ウォーキング手帳

の作成 

にこにこしあわせウォーキング 

（ウォーキング講座・効果測定会） 

4月

５月

６月

７月

８月

９月

1０月

１１月

１２月

１月

２月

３月 効果測定会 

第 1回講座 

第 2回講座 

第1回講座区報掲載 

第2回講座区報掲載 

納品 

納品 

コース設定 

コース検討 企画 

フォローアップ講座 
（設定したコースを活用）

第 1回講座 区報掲載打ち合わせ

効果測定会案内送付

第 2回講座 区報掲載打ち合わせ

クラブハウスにて打ち合わせ （保健センタ

ー・コミュニティ課・大宮アルディージャ）

クラブハウスにて打ち合わせ

 （保健センター・大宮アルディージャ）

８月６日 スマートウェルネス構想庁内検討会議  （企画調整課 等） 

クラブハウスにて第３回（２月講座）打ち合わせ

（保健センター・大宮アルディージャ）

手帳の校正に関する打ち合わせ

（写真等のデータの借用）

コミ課・保健センターの実施内容について打ち合わせ

コース設定に関する打ち合わせ

マップの校正に関する打ち合わせ

（マップのサイズを手帳に挟める

サイズに決定する）
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Ⅲ 実施報告 

１ ウォーキングコースの設定及びマップの作成（コミュニティ課）    

西区役所を拠点としたコースを検討・設定し、マップを作成しました（5,000

部）。平成２６年４月号の区報でマップの活用について周知し、区内公共施設に配

置しました。 

なお、作成に期間を要したため、平成２６年度以降、設定したコースを使用し、

「ウォーキング講座」を開催する予定です。 

２ ウォーキング手帳の作成（保健センター）       

ウォーキングに役立つ情報等を掲載したウォーキング手帳を作成しました

(2,000部)。「第2回 にこにこ しあわせ ウォーキング講座」で配布しました。 

表 紙 

内 容 

表 紙 マップ 
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３ 「にこにこ しあわせ ウォーキング講座（ウォーキング講座・効果測定会）」 

（コミュニティ課及び保健センター） 

■第1回 にこにこ しあわせ ウォーキング講座 

 ウォーキング講座 効果測定会 

対 象 西区在住の方（定員３０名） ウォーキング講座参加者 

日 時 平成 25年 9月 30日（月） 
平成 26年 3月 17日（月） 

～20日（木） 

場 所 大宮アルディージャクラブハウス 西区役所保健センター 

参加者数 28人 26人 

内 容 

・「大宮アルディージャ」のトレー

ナーによる講義と実技 

・体組成計による測定と健康相談 

・体組成計による測定と健康相談 

講 義        実 技 

                          測 定 

※３月は、４０歳代１人、７０歳代１人、計２人が測定していない。
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■第２回 にこにこ しあわせ ウォーキング講座 

 ウォーキング講座 効果測定会 

対 象 小学校１～３年生とその親（15組） ウォーキング講座参加者 

日 時 平成 2６年２月８日（土） 平成 26年 9月 

場 所 大宮アルディージャクラブハウス 西区役所保健センター 

参加者数 ８組（１１人）  

内 容 

・ 「大宮アルディージャ」のトレー

ナーによる講義と実技 

・ 体組成計による測定と健康相談 

講 義         実 技 

グラフ 

男性

,5
人,45%

女性

,6
人,55%

参加者(性別)

30歳代,
3人,
27%

40歳代,
7人,
64%

50歳代,
0人,0%

60歳代,
1人,9% 70歳代

,0人,0%

参加者（年齢別）
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Ⅳ 事業の評価 

１ 評価の視点と手法          

今回の事業について整理すると以下のとおりとなります。 

 ①から③の方法・目標について、それぞれ以下の視点・方法で評価を行います。 

評価の視点 評価の手法 

方法の適切さ 

体制の適切さ 

  ヒト（人員・ノウハウ等） 

職員への聞き取り 
  モノ（施設・道具等） 

  カネ（予算等） 

  連携（内部・外部） 

過程の適切さ 

  理解度 

参加者への聞き取り、アンケート   満足度 

  利用度 

目標の達成度 

知識・意識の変化 参加者への聞き取り、アンケート 

目的について、以下の視点・方法で評価を行います。 

評価の視点 評価の手法 

目的の達成度 参加者への聞き取り、アンケート、 

体組成の測定結果、歩数の記録 

方法①  

体組成計による測定と 

歩数計による測定・記録 

方法② 

専門家による 

相談・支援体制をとる。 

方法③ 

ウォーキングマップ・手帳 

を作成・活用してもらう 

目標① 

参加者が自分の体の 

状態を理解する。 

目標② 

参加者が自分に合った 

ウォーキング方法や強度を知る。 

目標③  

参加者が身近なウォーキング環境

を知り、活用する。 

目的 

参加者が

ウォーキ

ング事業

後も運動

を継続す

る。 
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２ 評価の結果           

評価① 目標：参加者が自分の体の状態を理解する。 

方法：体組成計による測定と歩数計による測定・記録を取り入れる。 

評価の視点 評価の結果 

方法の適切さ 

体制の適切さ 

ヒト（人員・ノウ 

ハウ等） 

○ 講義当日、健康増進課・企画調整課など複数の課で連携する

ことで、スムーズな対応ができた。 

○ 効果測定会を複数日設けたことで、計測希望者が 1 日に集中

することなく、スタッフ・参加者ともに負担が少なかった。 

○ 以前に、体組成計を使用した講座を実施しており、ノウハウ

があったため、当日の運営がスムーズに行えた。 

△ 体組成測定結果の記録用紙の読み取りは、初見では困難であ

り、ひとり一人に説明したため、時間を要した。 

 モノ（施設・道具 

等） 

○ 健康増進課から体組成計の貸出を受けた。 

○ 大宮アルティージャの施設を使用できた。 

○ 測定会を複数日設けたことで参加しやすくなった。 

 カネ（予算等） 
○ 参加者へ貸与する歩数計や体組成計の測定結果の記録用紙の

購入に十分な予算が確保されていた。 

 連携（内部・外部） 

○ 企画段階から保健センターが入っていたことで、体組成計や

歩数計の使用を考えることができた。 

○ 以前からコミュニティ課と大宮アルティージャとの連携があ

ったことを活かすことができた。 

過程の適切さ 

  理解度 

○ 各個人に体組成測定結果の記録用紙を配布し、ひとり一人に

説明を行うことで、参加者が自身の体組成を理解できた。 

○ 個別の質問に応じたことで、参加者が体組成測定結果につい

てより詳しく理解することができた。 

  満足度 

○ 体組成計が目新しく、高機能であったために、参加者の満足

度は高かった。 

△ 歩数計について計測がうまくできない、落とすなどのトラブ

ルがあった。 

  利用度 

○ ほぼ全員が歩数計を利用していた。 

○ 参加者自身が歩数計を購入するなど積極的な行動変容がみら

れた。 

○ 26 人中 25 人が 6 カ月間歩数を記録していた。継続して歩

数の記録をつけることで、参加者自身が自分自身を振り返る

ことができていた。 
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目標の達成度 

知識・意識の 

変化 

（聞き取り） 

○ 歩数計を使用して、「結構歩いていると思っても意外と歩いて

いなかったと感じた人」が２６人中６人(23.1%)。 

（聞き取り） 

○ 歩数計を使用して、歩くことに関して意識が変化した人が６

人。（午前中に歩く、歩幅を広げる、意識して歩数を増やす、

歩こうと意識する） 

評価② 目標：参加者が自分に合ったウォーキング方法や強度を知る。 

方法：専門家による相談・支援体制をとる。 

評価の視点 評価の結果 

方法の適切さ 

体制の適切さ 

ヒト（人員・ノウ 

ハウ等） 

○ 大宮アルティージャのトレーナーの派遣を受けることができ

た。 

△ トレーナーの意見として、ウォーキングに特化したことで、

講義の幅の膨らませ方に難しさがあった。 

 モノ（施設・道具 

等） 

○ 講師が一緒に参加するなかで、参加者の個別の相談にも応じ

ることができた。 

○ 大宮アルディージャのクラブハウス・練習場の芝生を使用で

きた。 

△ 芝生に多くの人数が入ることで、芝生への影響に関して懸念

があった。 

△ 施設内のトイレや更衣室等の案内に人員が必要であった。 

 カネ（予算等） 

○ 予算の組み替えにより、専門講師を依頼することができた。 

○ 通信運搬費の予算により、事前に参加者にアンケート等を送

付でき、講義時の体調確認等がスムーズに行えた。 

△ 専門講師の派遣を想定していなかったため、講義内容の計画

に時間を要した。 

まとめ 

・ 体組成測定を半年後に行うことで、参加者自身が自己の変化を実感することがで

きた。 

・ 日常生活の中に歩数計を取り入れることで参加者の健康づくりへの動機づけにな

った。 

・ 体組成・歩数計ともに可視化できることで、動機付けや行動変容のきっかけにな

る。 
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 連携（内部・外部） 
△ 講師確定までに時間を要したため、講義内容の打ち合わせが

当日となった。 

過程の適切さ 

  理解度 

○ 実際に大宮アルディージャの選手が使用しているシューズな

どを資料として講義中に確認したことで、シューズの特性な

どについても参加者の理解を深めることができた。 

○ 対象年齢や参加者に合わせた講義内容であり、どの年齢の人

でも理解できた様子であった。 

  満足度 

○ 実際に大宮アルディージャの選手が行っている運動や、施

設・物品を使った講義であったため、講義実施後のアンケー

トでは「とても参考になった」が93％とおおむね良かった。 

  利用度 

○ 「講義中だけでなく、その後の取り組みでもフォームなどを

意識するようになった」と講義後も講義で学んだことを活用

できている方がいた。 

目標の達成度 

知識・意識の 

変化 

○ 講義後のアンケートからは、「足の着き方、ウォーキングの留

意点、効果的なストレッチ方法などがよくわかりました」「ウ

ォーキングの際、姿勢を工夫してみようと思う」など、ウォ

ーキングに取り組む際の、歩き方に関する意識の変化が著明

に見られた。 

○ 半年後の聞き取りでも、「バスに乗っているとき、足の筋肉運

動を行う」など日常生活にも取り込んでいる意見があった。 

まとめ 

・ 専門家から講義を受けることで、ウォーキングの際にポイントとなるフォームや

視線など正しいウォーキングについて学ぶことができる。 

・ ウォーキングのみでなく、前後の準備運動の大切さや、日常でのフットケアの大

切さなど、ウォーキングに付随する健康づくりについて学ぶことができる。 

・ 「やはりプロの人の話は参考になった」といったアンケート結果もあり、専門家

の講義は、参加者の行動変容にもつながる。 
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評価③ 目標：身近なウォーキング環境を知り、活用する。 

方法：ウォーキングマップ・手帳を作成し、活用してもらう。 

評価の視点 評価の結果 

方法の適切さ 

体制の適切さ 

ヒト（人員・ノウ 

ハウ等） 

○ ウォーキングマップ作製について、既存のウォーキングコー

スを参考にすることでコース設定の時間を短縮できた。 

△ 手帳を作成する際、完成品についてのイメージが少なかった

ため、条件設定に時間がかかった。 

 モノ（施設・道具 

等） 

○ 健康増進課で作成していた健康倍増ガイドブックを参考にす

ることができた。 

○ 既存の健康ほっとステーション※３を活用したコース設定にで

きた。 

 カネ（予算等） 
△ 当初予算において、委託料ではなく印刷製本費で計上したた

め、データの作成・収集に時間を要した。 

 連携（内部・外部） 

○ 健康増進課でウォーキング手帳作成した際の情報を参考にす

ることができた。 

○ 保健センターが行った教室の参加者にコミュニティ課の設定

したコースを実際に歩いてもらうことで、コースを利用、PR

することができた。 

○ マップ・手帳を作成する際に、コミュニティ課が所有してい

る写真等資料を利用することができた。 

○ 区報で紹介でき、掲載後市民からの問い合わせもあるなどPR

効果があった。 

過程の適切さ 

  理解度 

  満足度 

  利用度 

○ 区民から問い合わせはあるが、第２回ウォーキング講座の効

果測定会において、参加者のウォーキング環境の活用を評価

する予定 

目標の達成度 

知識・意識の 

変化 

○ 区民から問い合わせはあるが、第２回ウォーキング講座の効

果測定会において、参加者のウォーキング環境の活用を評価

する予定 
※３ 西区役所市民ホール内の、自動血圧計や健康に関する資料を設置しているコーナー。 
   血圧や体脂肪を測定することで自己の健康管理に役立てることや、資料からウォーキング

関連情報（準備運動・コース等）を入手することが可能。 

まとめ 

・ 区報への掲載により、市民からの問い合わせもあるなど、一定のPR効果が見られた。 

・ フォローアップ教室において、設定したウォーキングコース使用することで、参加者

に対し、身近なウォーキングコースのPRを図ることができる。 
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評価④ 目的：参加者がウォーキング事業後も運動を継続する。 

評価の視点 評価の結果 

目的の達成度 

（アンケート） 

○ 定期的な運動の機会がある 

と答えた人は、開始時の 9

月に比べて3月は10.9%増

加した。 

○ １日の歩く量(時間)は、 

全員が30分～1時間30 

分になった。 

○ 歩数の平均からは、９月の講座直後の１０月に歩数の増加がみら

れ、次第に歩数が減った。気温の低下・大雪など季節的な影響が

要因の一つとして観察される。 

○ 効果測定会でも、「これから春になるにかけて再チャレンジした

い」どの意欲がみられた。 
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（聞き取り） 

○ 「体を動かす・運動することが生活の一部として定着した要因

（秘訣）を尋ねたところ、 

1 家族・仲間と行う(8) 

2 目標・楽しみをもつ(5) 

3 歩く予定・理由をつくる(3) 

などの回答が多かった。 

○ 上記以外でも、体を動かすことに関し、それぞれ工夫している点

(車での移動を歩行や自転車に変更するなど)があり、生活に取り

入れやすい工夫などを見つけることも、体を動かすポイントにな

ると考えられる。 

△ ３月のアンケートで今後も運動習慣を続けることについて自信

がないと回答している人数が増えている。決められた期間だから

頑張った人もいる可能性も考えられ、運動を習慣化していくため

には、自主的に運動が継続できる仕組みづくりが必要になる。 

（健康状態の 

変化） 

（体組成計） 

〇 BMI は平均で0.2減少して 

いた。 

（聞き取り） 

○ 「歩く・体を動かすようになって、あなた自身変わったことはあ

りますか。それはどんなことですか」を尋ねたところ、 

1 体調が良くなった(5)（便通・睡眠の改善含む） 

2 身体を動かすのが楽になった(4) 

3 気分が明るくなった、気分転換になった(3) 

などの回答が多かった。 

まとめ 

・ 歩く、体を動かすことによってもたらされた効果は、体調、気持ち（ストレス解消）

の面での変化が見られ、これが体を動かすことの継続につながっていることが示唆

された。 

13



３ まとめ           

評価結果から、自主的なウォーキングの継続、運動習慣の獲得を目指し行動変容

を促すためには、次の点を踏まえてウォーキング事業を実施することが有効である

ことが分かりました。 

○ 参加者が自分の体の状態を理解するため、体組成計による測定及び歩数計に

よる測定・記録を行う。 

○ 参加者が自分に合ったウォーキング方法や強度を知るため、専門家による相

談・支援体制を取る。 

○ 参加者が身近なウォーキング環境を知り、活用するため、ウォーキングマッ

プやウォーキング手帳を作成し、活用する。 
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Ⅴ ウォーキング事業 パッケージ化モデルの提案 

 参加した市民の自主的・持続的なウォーキングの実施へとつなげるため、ウォーキン

グ事業のパッケージ化モデルを次のとおり提案します。 

１ パッケージ化モデルの基本的な考え方        

○ ウォーキング講座と参加者を対象とした効果測定会を柱として、ウォーキングコ

ースの設定・マップの作成・活用、ウォーキング手帳の作成・活用をパッケージ

化します。 

○ 事業の実施は、関係課による庁内連携により行い、民間の専門家による相談・支

援体制をとるため、官民連携により実施します。 

学ぶ・深める 
ウォーキング講座 

試す 
ウォーキング実践 

知る 
効果測定会 

庁内連携+官民連携 

ウォーキングコース 

ウォーキング手帳 
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２ ウォーキング事業 パッケージ化モデルの内容      

（１）ウォーキングコースの設定、マップの作成・活用 

・ 市民が身近なウォーキング環境を知り、活用することを目的に、ウォーキング

コースを設定し、マップを作成・配布する。市報等で広くPRする。 

・ 設定したウォーキングコースは、ウォーキング講座で使用し、講座参加者の活

用を促進する。 

（２）ウォーキング手帳の作成・活用又は「健康増進ガイドブック」の活用 

・ 市民のウォーキングの方法に関する知識の習得・実践につなげるため、ウォー

キング手帳を作成する。 

・ ウォーキング講座参加者に対し、作成したウォーキング手帳又は健康増進課で

作成した「健康増進ガイドブック」を配布し、ウォーキング講座後の正しいウ

ォーキングの実践をサポートする。 

（３）ウォーキング講座、効果測定会 

〔STEP1〕 ウォーキング講座の受講 学ぶ ⇒ 深める 

・ 設定したウォーキングコースを使用した、民間の専門家によるウォーキング講

座を実施し、ウォーキングの魅力や正しいウォーキングに関する知識を指導す

る。（半年後に行う効果測定会に向けた自発的・継続的なウォーキングの実施・

継続を指導する。） 

・ 参加者が自身の健康状態を把握するため、体組成計による測定と健康相談を行

う。 

・ 参加者へは、作成したウォーキングマップを配布し、身近なウォーキング環境

をＰＲ、利用を促進する。また、ウォーキング手帳を配布し、正しいウォーキ

ングの実践をサポートする。 

〔STEP２〕 ウォーキングの実践 試す 

・ 参加者はウォーキング講座で習得した知識や経験を活用し、自発的・継続的に

ウォーキングに取り組み、歩数計を使用してウォーキング計測結果を記録する。 

・ 市（区）が主催するウォーキングイベント等にも参加する。 

・ 必要に応じて、適宜、保健センターでの相談や指導を受ける。 

〔STEP３〕 効果測定会 知る 

・ ウォーキング講座の参加者を対象とした効果測定会を、ウォーキング講座の半

年後に実施する。 

・ 体組成計による測定と、受講後から効果測定会までの歩数計によるウォーキン

グ計測結果を踏まえ、健康相談を行う。 
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Ⅵ 参考資料 

１ 広報資料 

・ 区報 平成２５年８月号（にこにこ しあわせ ウォーキング講座） 

・ 区報 平成２６年１月号（にこにこ しあわせ ウォーキング講座「親子で足

育＆ウォーキング」） 

・ 区報 平成２６年4月号（マップ及びウォーキング手帳） 

２ アンケート用紙 

（１）「にこにこ しあわせ ウォーキング」 

・ 事前アンケート 

・ 事後アンケート 

（２）「にこにこ しあわせ ウォーキング・親子で足育＆ウォーキング」 

・ 事前アンケート 

・ 事後アンケート 

（３）効果測定会アンケート 

３ シナリオ 

・ 「にこにこ しあわせ ウォーキング講座」シナリオ 

・ にこにこ しあわせ ウォーキング講座「親子で足育＆ウォーキング」シナリ

オ 

・ 効果測定会 

４ 歩数測定記録用紙 

５ 体組成計結果記録用紙 
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18

区報 平成２５年４月号（にこにこ しあわせ ウォーキング講座）



19

区報 平成２６年１月号（にこにこ しあわせ ウォーキング講座「親子で足育＆ウォーキング」）



20

区報　平成２６年４月号（マップ及びウォーキング手帳）



「にこにこ しあわせ ウォーキング」アンケート 

この講座は、ウォーキングの習慣化を目的に実施しております。手軽にできる運動の一つ

として、ウォーキングの習慣化や意識・行動変容について検証するために実施するものです。

この目的以外に、アンケート調査結果を使用することはありません。 

○あなた自身についてうかがいます。 

あてはまるものに○、および（ ）内に内容を記入してください。 

    １．年  齢  40 歳代 ・ 50 歳代 ・ 60 歳代 ・ 70 歳代 ・ 

 80 歳代 ・ それ以外 

２．性  別  男 ・ 女 

    ３．同居家族  配偶者 ・ 子 ・ 単身 ・ その他（      ） 

４．職  業  あり（           ）・ なし 

○あなたの健康状態についてうかがいます。 

   あてはまるもの１つに○、および（ ）内に内容を記入してください。 

１．今までに大きな病気や手術をしたことがありますか。 

例）椎間板ヘルニアで手術、心臓疾患でペースメーカー装着 など。 

① は い              ② いいえ 

内容（                               ） 

２．現在治療中の病気はありますか。 

   例）高血圧で服薬中、高コレステロールで経過観察中 など。 

① は い              ② いいえ 

内容（                                       ） 

３．健康診査はどのくらいの頻度で受けていますか。 

① 毎年（年１回）以上      ② ２年に１回 

③ 数年に１回          ④ 数年以上受けていない 

⑤ 全く受けていない 

４．あなた自身の現在の健康状態についてどう思いますか。 

①  健康である                  ② まあまあ健康である 

③  あまり健康ではない      ④ 健康ではない 
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「にこにこ しあわせ ウォーキング講座」事前アンケート



○あなたの運動習慣についてうかがいます。 

  あてはまるもの１つに○、および（ ）内に内容を記入してください。 

１．あなたはどのくらいの頻度で外出しますか。 

① 毎日           ② 週 5～6 日       ③ 週 3～4 日  

④ 週 1～2日            ⑤ 月に 4回以下 

２．あなたは外出するときに使用する主な手段は何ですか。 

   ① 徒歩           ② 自転車         ③ バイク・自動車 

④ 電車・バスなどの公共交通機関     ⑤ その他（          ） 

３．あなたは最近１週間で、1日どのくらい（時間または歩数）歩きましたか。 

  ＊「10 分の歩行」を「約 1000 歩」とします。 

① 30 分（3000 歩）未満 

② 30 分～1時間（3000～6000 歩）未満 

③ 1 時間（6000 歩）～1時間 30 分（9000 歩）未満 

④ 1 時間 30 分（9000 歩）以上 

４．定期的に運動はしていますか。行っている運動の内容はどんなものですか。 

＊定期的な運動とは、1回 30 分以上の運動をおおよそ週 2回以上実施している、 

とします。 

① している    ② 定期的な運動に該当しないが運動している   ③ していない 

    ①,②の詳細 頻度：（                         ） 

内容：（                         ） 

５．運動習慣についてのあなたの気持ち、行動はどれに最も近いですか。 

     ① 運動をしていないし、運動を始めるつもりもない。 

② 運動していないが、今後はじめようと考えている。 

③ 運動することはあるが、定期的とはいえない。 

④ 定期的に運動しているが始めてから半年未満である。 

⑤ 定期的に運動しており半年以上続いている。 
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○あなたの運動に対する意識についてうかがいます。 

あてはまるもの１つに○をつけてください。 

１．日ごろから体を動かすように意識していますか。 

① 常に意識している           ② だいたい意識している 

③ あまり意識していない       ④ ほとんど意識していない 

２．普段の生活や仕事の中で運動（活動）は足りていると思いますか。 

① 充分である               ② だいたい足りている 

③ やや不足している            ④ かなり不足している 

３．あなたは、運動することについてどのくらい負担だと感じていますか。 

① まったく負担ではない          ② あまり負担ではない 

③ やや負担である             ④ 非常に負担である 

４．あなたは、同じ年代の人より、歩く速度が速いと思いますか。 

① かなりそう思う             ② 少しそう思う   

③ あまりそう思わない           ④ まったくそう思わない 

５．あなたは、新しく学んだ運動をすぐにやってみようと思いますか。 

①  かなりそう思う             ② 少しそう思う   

③ あまりそう思わない           ④ まったくそう思わない 

６．あなたは、運動を継続することができると思いますか。 

① かなりそう思う             ② 少しそう思う 

③ あまりそう思わない           ④ まったくそう思わない 

○あなたのウォーキングを含めた運動を続ける秘訣を教えてください（自由記載）。 

ご協力ありがとうございました。 

記入してウォーキング効果測定会にお持ちください。 
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「 にこにこ しあわせ ウォーキング 」終了後アンケート 

＊このたびは受講いただきありがとうございました。今後の事業の参考にするため、アンケートにご協力くだ

さい。その他の目的には使用いたしません。 

○あなたのことについて教えてください。 

問１ 性別   １ 女性   ２ 男性 

問２ 年代   １ ４0歳代 ２ ５0歳代 ３ ６0歳代 ４ ７0歳代 ５ 80歳代 

 ６ その他 

○講座の内容についてうかがいます。 

問１ この講座を何でお知りになりましたか。（ひとつに○） 

１．市報さいたま          ３．友人・知人の誘い 

２．さいたま市ホームページ      ４．その他（                   ） 

問２ この講座に参加したきっかけは何ですか。（上位２つに○）

１．ウォーキングに興味があったから       

２．運動をはじめたい、体を動かしたかったから 

３．アルディージャクラブハウスに入りたかったから   

４．アルディージャのトレーナーの指導を受けたかったから 

５．その他（                ） 

問３ 講座の開催時間は適切でしたか（ひとつに○）。 

１．適切である   ２．適切ではない（ １．早い  ２．遅い  ３．午前からが良い ） 

問４ 講座の実施時間は適切でしたか（ひとつに○）。 

１．適切である   ２．適切ではない （ 1．長い  ２．短い ） 

問５ 体組成測定は参考になりましたか（ひとつに○）。 

１．とても参考になった          ３．あまり参考にならなかった 

２．まあまあ参考になった         ４．全く参考にならなかった 

問６ ウォーキング講座の内容は参考になりましたか（ひとつに○）。

１．とても参考になった 

２．まあまあ参考になった 

３．あまり参考にならなかった 

４．全く参考にならなかった 

問７ 講座終了後、実際に取り入れてみようと思う内容はどんなことですか（自由記載）。 

講座や保健センターへのご意見・ご要望などありましたら、ご記入ください。 

ご協力ありがとうございました 

具体的な内容を教えてください 
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「にこにこ しあわせ ウォーキング講座」事後アンケート



にこにこ しあわせ ウォーキング講座 
「親子で足育＆ウォーキング」アンケート 

この講座は、ウォーキングの習慣化を目的に実施しております。手軽にできる運動の一つ

として、ウォーキングの習慣化や意識・行動変容について検証するために実施するものです。

この目的以外に、アンケート調査結果を使用することはありません。 

○あなた自身についてうかがいます。 

あてはまるものに○、および（ ）内に内容を記入してください。 

    １．年  齢  30 歳代 ・40 歳代 ・ 50 歳代 ・ 60 歳代 ・  

それ以外 

２．性  別  男 ・ 女 

    ３．同居家族  配偶者と子 ・ 親と配偶者と子 ・ それ以外 

４．職  業  あり（           ）・ なし 

○あなたの健康状態についてうかがいます。 

   あてはまるもの１つに○、および（ ）内に内容を記入してください。 

１．今までに大きな病気や手術をしたことがありますか。 

例）椎間板ヘルニアで手術、心臓疾患でペースメーカー装着 など。 

① は い              ② いいえ 

内容（                               ） 

２．現在治療中の病気はありますか。 

   例）高血圧で服薬中、高コレステロールで経過観察中 など。 

① は い              ② いいえ 

内容（                                       ） 

３．健康診査はどのくらいの頻度で受けていますか。 

① 毎年（年１回）以上      ② ２年に１回 

③ 数年に１回          ④ 数年以上受けていない 

⑤ 全く受けていない 

４．あなた自身の現在の健康状態についてどう思いますか。 

①  健康である                  ② まあまあ健康である 

③  あまり健康ではない      ④ 健康ではない 
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○あなたの運動習慣についてうかがいます。 

  あてはまるもの１つに○、および（ ）内に内容を記入してください。 

１．あなたはどのくらいの頻度で外出しますか。 

① 毎日           ② 週 5～6 日       ③ 週 3～4 日  

④ 週 1～2日            ⑤ 月に 4回以下 

２．あなたは外出するときに使用する主な手段は何ですか。 

   ① 徒歩           ② 自転車         ③ バイク・自動車 

④ 電車・バスなどの公共交通機関     ⑤ その他（          ） 

３．あなたは最近１週間で、1日どのくらい（時間または歩数）歩きましたか。 

  ＊「10 分の歩行」を「約 1000 歩」とします。 

① 30 分（3000 歩）未満 

② 30 分～1時間（3000～6000 歩）未満 

③ 1 時間（6000 歩）～1時間 30 分（9000 歩）未満 

④ 1 時間 30 分（9000 歩）以上 

４．定期的に運動はしていますか。行っている運動の内容はどんなものですか。 

＊定期的な運動とは、1回 30 分以上の運動をおおよそ週 2回以上実施している、 

とします。 

① している    ② 定期的な運動に該当しないが運動している   ③ していない 

    ①,②の詳細 頻度：（                         ） 

内容：（                         ） 

５．運動習慣についてのあなたの気持ち、行動はどれに最も近いですか。 

     ① 運動をしていないし、運動を始めるつもりもない。 

② 運動していないが、今後はじめようと考えている。 

③ 運動することはあるが、定期的とはいえない。 

④ 定期的に運動しているが始めてから半年未満である。 

⑤ 定期的に運動しており半年以上続いている。 
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○あなたの運動に対する意識についてうかがいます。 

あてはまるもの１つに○をつけてください。 

１．日ごろから体を動かすように意識していますか。 

① 常に意識している           ② だいたい意識している 

③ あまり意識していない       ④ ほとんど意識していない 

２．普段の生活や仕事の中で運動（活動）は足りていると思いますか。 

① 充分である               ② だいたい足りている 

③ やや不足している            ④ かなり不足している 

３．あなたは、運動することについてどのくらい負担だと感じていますか。 

① まったく負担ではない          ② あまり負担ではない 

③ やや負担である             ④ 非常に負担である 

４．あなたは、同じ年代の人より、歩く速度が速いと思いますか。 

① かなりそう思う             ② 少しそう思う   

③ あまりそう思わない           ④ まったくそう思わない 

５．あなたは、新しく学んだ運動をすぐにやってみようと思いますか。 

①  かなりそう思う             ② 少しそう思う   

③ あまりそう思わない           ④ まったくそう思わない 

６．あなたは、運動を継続することができると思いますか。 

① かなりそう思う             ② 少しそう思う 

③ あまりそう思わない           ④ まったくそう思わない 

○あなたの「歩く」・「体を動かすこと」に対するイメージを聞かせてください（自由記載）。 

ご協力ありがとうございました。記入して 2月 8日の講座にお持ちください。 
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             効果測定会でのアンケート   名前（         ） 

 今日はお忙しい中、効果測定会にお越しいただき、ありがとうございました。 

 今回の参加者は、運動を継続できている方が多かったので、今運動継続できている秘訣・要因を確認

することを調査の目的にしています。内容を確認するため、以下の質問項目を設定しました。 

すべて聞き取れなくてもかまいません。 

１ 歩数計をつけてみて気づいたことは、どんなことですか。 

（例：家にいるときは歩数が少ない、思ったよりたくさん歩いていた、以前から歩数計を使っているの

で、とくになし、歩く目標ができた、など） 

２ 歩く・体を動かすようになって、あなた自身変わったことはありますか。それはどん

なことですか。 

（例：体調がよくなった（よく眠れる、食べ物がおいしい、など）、 

友人・知人・仲間が増えた、外出する機会が増えた、外見を気にするようになったなど） 

３ 歩数を増やす・こまめに体を動かすために工夫していることはどんなことですか。 

（例：誰かと一緒に歩く、お気に入りのアイテム・ファッションを身に着ける、 

車をつかう回数を減らす、など） 

４ 体を動かす・運動することが、生活の一部として定着した要因（秘訣）は、何だと思

いますか。 

（例：一緒に行う家族・仲間がいる、家族が応援してくれる、やったあとの達成感・爽快感 など） 

ご協力ありがとうございました。 
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当日の流れ

時間 内 容 担当者 所要時間

11 時 30 分頃 

12 時 40 分頃 

12 時 45 分 

13 時～ 

13 時 45 分 

13 時 55 分 

  ～ 

15 時 30 分 

位まで 

15 時 45 分～ 

16 時 

17 時

会場設営

講座の流れの再確認、会場最終調整

受付

体調確認

体組成測定（開始前測定者 13名+α）

着替え、トイレ、体組成測定等の全体

の誘導

・進行時に、写真撮影の了承を得る

・歩数計の装着・歩数票記入の説明

・体組成測定結果の回収のアナウンス

あいさつ

講師紹介

   講義・実技

＊会場の誘導などは職員が行う。

・体組成測定結果の説明

・健康相談会のお知らせ、アンケート

協力のお願い

終了後の測定、更衣、帰宅の説明

終了あいさつ

未実施者の体組成測定

＊着替え、アンケート記入等を実施し

てもらい、終了次第個人で解散。

＊着替え、トイレ、体組成測定等の全

体の誘導

片付け終了

45 分 

10 分 

95～90 分 

15 分 

30 分程度
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前日の準備

１ 機材を取りに行く。体組成計、AED 
２ 体組成計のプリンター設定

３ 機材等当日持っていくものの準備

持っていくもの：体組成計、プリンター、身長計、血圧計（自動、水銀）、AED１台、救急箱１箱、
台車１台、デジタルカメラ

延長コード（２～３本）、歩数計、クリアファイル、鉛筆、パンフレット、

アンケートをはさむ記入板、アンケート用紙予備、体組成測定用紙、チラシ、

白紙予備、マジック、セロハンテープ、養生テープ

４ AED、救急箱の確認

当日の役割分担

１ 会場設営

・車で機材搬入

 ・阿部、学生を連れて会場へ入る。

２ 受付

 ・出席の確認。

 ・ウォーキングリーフレット（ウォーキングで手軽に・楽しく・健康づくり）、歩数計、ウォーキング

ファイルを渡す。

 ・体調確認（隣の机）への誘導。

３ 体調確認・救護

 ・事前アンケートの受取（事前アンケートの右上に申込NOを記載する。名簿にて確認する）。
・体調確認（名簿に沿って聞き取り）。

 ・体組成測定の誘導。

 ・更衣が必要な場合の案内。

 ・参加者の体調について、アルディージャスタッフへ報告。

４ 体組成測定測定結果の見方等、参加者への対応）

 ・身長測定、記入

 ・体組成測定の準備（測定方法の説明、靴下を脱いでもらう）

 ・体組成測定

 ・測定結果を渡す、簡単な説明

（説明は講座の中で行うこと、測定結果の見方の掲示場所の説明など、質問への対応）

 ・講座会場、更衣室、帰宅等の誘導

５ 誘導

 ・受付、更衣、体組成測定、トイレ等の案内

 ・事前アンケート等記入していない人への対応

 ・うろうろしている人がいたら声をかけ、誘導する

 ・測定等終わった人への対応

６ 進行、外回り

 ・アルディージャスタッフとの連絡調整、報償費対応

 ・講座の進行、タイムスケジュール

７ 写真撮影
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当日の流れ

時間 内 容 担当者

8時 45 分 

9 時 

9 時 30 分～ 

10 時 

10 時 05 分 

10 時 10 分 

10 時 15 分 

 ～ 

11 時 50 分 

11 時 50 分～ 

11 時 55 分 

12 時～ 

13時

保健センターへ職員集合

10時 15分まで、保健センターでの連絡待機

クラブハウス到着

講座の流れの再確認、会場最終調整

講師との打ち合わせ

受付

体調確認、事前アンケート回収

体組成測定

＊着替え、トイレ、体組成測定等の全体の誘導

開催あいさつ

・進行時に、写真撮影の了承を得る

・歩数計の装着・歩数票記入の説明

保健センターあいさつ

大宮アルディージャあいさつ

講師紹介

講義・実技

＊会場の誘導などは職員が行う。

（まとめ）健康相談会のお知らせ

大宮アルディージャあいさつ

終了あいさつ

アンケート協力のお願い

終了後の測定、更衣、帰宅の説明

未実施者の体組成測定

＊着替え、アンケート記入等を実施してもらい、

終了次第個人で解散。

片付け終了
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前日までの準備

１ 機材を取りに行く。体組成計、AED 
２ 体組成計のプリンター設定

３ 機材等当日持っていくものの準備

持っていくもの：体組成計、プリンター、身長計、血圧計（水銀）、AED１台、救急箱１箱、台車１台、
デジタルカメラ

延長コード（２～３本）、歩数計、パンフレット、ウォーキングパネル

アンケートをはさむ記入板、アンケート用紙予備、体組成測定用紙、チラシ、

白紙予備、マジック、セロハンテープ、養生テープ

４ AED、救急箱の確認
５ 2月 7日（金）16時会場設営へ行く。

当日の役割分担

１ 受付

 ・出席の確認（名簿にて確認）。

 ・事前アンケートの受取。

 ・体調確認（体調不良時は詳細を聞き取り、アルディージャスタッフへ報告）。

 ・ウォーキング手帳、歩数計、ボールペン、タオルを渡す。

 ・体組成測定の誘導。

２ 体組成測定

 ・身長測定、記入

 ・体組成測定の準備（測定方法の説明、靴下を脱いでもらう）

 ・体組成測定

 ・測定結果を渡す、簡単な説明（測定結果の見方の掲示場所の説明など、質問への対応）

３ 参加者との連絡調整

 ・10時 15分まで保健センターで待機し、参加者の連絡時の対応。
 ・連絡があったとき、随時平児玉所長の携帯電話へ連絡を入れる。

４ 連絡調整

 ・阿部管理栄養士からの連絡を受ける。

５ 進行、外回り

 ・アルディージャスタッフとの連絡調整、報償費対応

 ・講座の進行、タイムスケジュール

６ 講座中の写真撮影
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１ ミーティング室に案内する。 

２ ①参加者の名前を確認し、名簿に○をつける。 

②事前アンケート、ウォーキングファイルを受け取る。 

３ 主担当：①体組成測定の準備 

②      測定 

③      結果印刷（2部） 

    副担当：①ウォーキングファイルの中身をコピーする。 

        ②当日聞き取りアンケートを準備する。 

４ 副担当：①当日聞き取りアンケートに沿って聴取する。 

        ②ウォーキングファイルの中身（原本）を返却する。 

主担当：①9月 30 日の体組成結果の準備。 

        ②（9月 30 日と比較して）測定した体組成測定結果の説明、結果を配布。 

５  主   効果測定会の協力のお礼、健康グッズ（足ケアグッズ）を渡す。 

・    希望者には、ウォーキングファイルの中身（白紙）を渡す。 

副担当 効果測定は終了。 

６        ①事前アンケートをファイリングする。 

主   （アンケートにナンバーが記入されているかを確認する） 

・    ②体組成測定結果を用紙の空欄に名前を記入し、ファイリングする。 

副担当  ③ウォーキングファイルの中身のコピー（1枚目）に名前を記入し、 

ホチキスでひとまとめにして、ファイリングする。 

        ④聞き取ったアンケート用紙に名前を記入し、ファイリングする。 

効果測定会 当日の流れ（3月 17 日～20 日）
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３月 名前　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

日にち 歩　数 がんばったこと、言い訳、なんでも記入欄 その他（体重など）日にち 歩　数 がんばったこと、言い訳、なんでも記入欄 その他（体重など）

1 歩 16 歩

2 歩 17 歩

3 歩 18 歩

4 歩 19 歩

5 歩 20 歩

6 歩 21 歩

7 歩 22 歩

8 歩 23 歩

9 歩 24 歩

10 歩 25 歩

11 歩 26 歩

12 歩 27 歩

13 歩 28 歩

14 歩 29 歩

15 歩 30 歩

31 歩今月の合計歩数 　　　　　歩　でした！

☆今月の目標☆

毎日の歩数はどのくらいになりましたか？
楽しみながら歩数を稼ごう！

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

効
果
測
定
会

今月の気づいたこと・発見

3
4

歩
数
測
定
 
記
録
用
紙
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