
人間ドック受診者に対する運動プログラムの提供 

 

〇川上 和真、 関 明穂、中川 実香、森下 明恵、羽田 美和、切山 涼子 

斉藤  剛、後藤 礼子、難波 澄恵、若林 優妃、岡田 千春 

（岡山県南部健康づくりセンター ヘルスサポート課） 

 

１．目 的 

岡山県南部健康づくりセンター（以下センター）

は県民の健康づくりを支援することを目的に

1997年に開設された施設である。 

センターの健康増進部門はプール・ジム・スタ

ジオを備えた運動施設と、各種の医療機器を備え

た人間ドック部門を運営している。 

2023 年 8 月より心身の健康維持・生活習慣予

防・社会生活機能の向上・生活の質（QOL）の改善

を目的として人間ドック受診者の希望者を対象

とした運動指導員による運動指導を開始した。 

2025 年度の運動指導利用者は 181 名（10 月末

日時点）であり、昨年報告した人数 73名（2024年

度の運動指導利用者数 101 名）より多くの人に運

動指導を実施した。 

本研究では、人間ドックでの運動指導利用者の

相談内容を調査し、センター独自の運動プログラ

ムを作成し提供することを目的とした。 

 

２．方 法 

2025 年 4 月～10 月に人間ドックを受診した

7,152 名のうち、運動指導を利用した 181 名（男

性 109名、女性 72名）を対象とした。 

平均年齢は 52.8 歳（男性 52.8 歳、女性 52.8

歳）であった。また昨年度に運動指導を受け、今

年度も人間ドックを受診した 49 名に対してアン

ケート調査を行った。 

運動指導への勧奨は主に保健師により問診時

に行い、待ち時間の合間に運動指導員にて行うこ

ともあった。運動指導は人間ドック終了後、人間

ドック待ち合いロビーにて行った。 

運動指導では、現在の運動・身体活動の状況や

相談内容（目的）を聴き取り、受診者の一人一人

に応じた運動メニューを提供した。作成した運動

メニューは運動指導報告書に保存した。 

運動内容については、主に標準的な運動プログ

ラムのリーフレット 1）を活用した。また要望に応

じて実践指導も行い、センターで使用しているス

トレッチなどの資料を提供したり、センターで管

理運営している YouTubeチャンネルから運動動画

の紹介も行った。 

運動指導利用者の特徴を知るために、基本特性

と検査データ、運動習慣の有無や運動相談の内容

を調査した。運動習慣ありは 1 回 30 分以上の汗

をかく運動を週 2 回以上、1 年以上実施している

者とした 2）。 

運動指導利用者の基本特性と検査データの男

女の差は Welchの t検定を用いた。運動習慣と性

別の関係はχ2検定を用いた。 

危険率は 5％未満を有意とした。 

 

３．結 果 

【今年度の運動指導利用者の特徴について】 

運動指導利用者の基本特性と検査データを表

１に示した。身長、体重、体脂肪率、腹囲、中性

脂肪、HDL コレステロール、空腹時血糖、尿酸に

おいて、性別による有意な差がみられた。 

運動指導利用者の運動習慣を表 2に示した。運

動習慣ありの全体の人数（割合）は 55名（30.4％）

であり、男性が 43名、女性が 12名であった。運

動習慣者は男性の方が有意に多くみられた。 

 

【運動指導利用者の相談内容について】 

運動指導利用者の相談内容を表 3に示した。全

体の相談内容で最も多かったのは、整形外科的な

愁訴の改善で 69件（24.3％）であった。 



次は減量で 66件（23.2％）であり、次いで運動

習慣の獲得が 59件（20.8％）であった。 

男女別でも上位の相談内容は整形外科的な愁

訴の改善、減量、運動習慣の獲得であった。 

女性については整形外科的な愁訴の改善と減

量の相談件数は、どちらも 34件と多かった。 

 

【整形外科的な愁訴の内訳について】 

男女とも相談内容の多かった整形外科的な愁

訴の内訳を表 4に示した。整形外科的な愁訴の相

談内容は、男性では腰痛が 20件（57.1％）、膝痛

が 9 件（25.7％）であり、女性では腰痛が 16 件

（45.7％）、肩こりが 6件（17.1％）、股関節痛が

5 件（14.3％）であった。 

 

【アンケート調査について】 

昨年に運動指導を行い、今年度も人間ドックを

受診した 49 名のうち昨年度の運動メニューを実

践したのは 12名で、一部実践したのは 27名、実

践していないと答えたのは 7 名であった（図 1）。

そのうちの 22 名は現在も運動を継続中であり、

17 名が運動をやめたと回答した（図 2）。運動を継

続中の 6名が相談内容が改善したと回答、23名が

やや改善したと回答、残り 17 名が改善されなか

ったと回答した（図 3）。 

 

４．考 察 

運動指導利用者のうち、男性の 39.4％、女性の

16.7％が運動習慣者だった。令和 5年の国民健康・

栄養調査結果の概要 3)によると、運動習慣者は男

性が 36.2％、女性が 28.6％であり、本研究の運動

指導利用者の女性の運動習慣者の割合が低かっ

たと考えられる。 

運動指導利用者の相談内容は整形外科的な愁

訴の改善が最も多くみられた。これは前年度の報

告と同じであり、今回はさらに男女別で愁訴の内

容について調査した。 

男性は腰痛が、女性は腰痛、肩こりの愁訴が多

く、これは令和 4年の国民生活基礎調査の傾向と

同じであった 4）。 

表 1．運動指導利用者の基本特性と検査データ 

 

 

表 2．運動指導利用者の運動習慣 

 

 

表 3．運動指導利用者の相談内容 

 

 

表４.整形外科的な愁訴の内訳 

 

有意差

年齢(歳） 52.8 ± 11.0 52.8 ± 9.7 p=0.98

身長(cm) 170.1 ± 6.0 156.7 ± 4.7 **

体重(kg) 73.2 ± 11.8 60.1 ± 11.3 **

体脂肪率(%) 24.4 ± 4.9 35.4 ± 7.3 **

BMI(kg/m²） 25.3 ± 3.7 24.5 ± 4.6 p=0.24

腹囲(cm) 88.8 ± 9.9 85.3 ± 10.7 *

中性脂肪(mg/dl) 121.8 ± 82.4 90.7 ± 46.3 **

TC(mg/dl) 202.4 ± 36.4 208.7 ± 35.6 p=0.25

HDL-C(mg/dl) 54.7 ± 13.0 63.9 ± 14.2 *

LDL-C(mg/dl) 124.2 ± 33.5 124.5 ± 30.5 p=0.96

空腹時血糖(mg/dl) 105.1 ± 24.3 97.3 ± 16.8 *

尿酸(mg/dl) 6.1 ± 1.1 5.0 ± 1.1 **

収縮期血圧(mmHg) 124.7 ± 17.7 122.8 ± 20.4 p=0.51

拡張期血圧(mmHg) 76.3 ± 13.4 73.7 ± 14.9 p=0.22

    平均値±標準偏差 *p<0.05

男 性 女 性

**p<0.01

運動習慣あり 55 (30.4) 43 (39.4) 12 (16.7)

運動習慣なし 126 (69.6) 66 (60.6) 60 (83.3)

**p<0.01

全 体 男 性 女 性

  件 数（％）   件 数（％）   件 数（％）

相談内容 件数 （％） 件数 （％） 件数 （％）

整形外科的な愁訴の改善 69 (24.3) 35 (21.1) 34 (28.8)

減量 66 (23.2) 32 (19.3) 34 (28.8)

運動習慣の獲得 59 (20.8) 33 (19.9) 26 (22.0)

体力向上 38 (13.4) 25 (15.1) 13 (11.0)

高血圧の改善 19 (6.7) 15 (9.0) 4 (3.4)

糖尿病の改善 12 (4.2) 11 (6.6) 1 (0.8)

その他 21 (7.3) 15 (9.0) 6 (5.1)

全 体 男 性 女 性

重複回答あり

整形外科的な愁訴 件数 （％） 件数 （％） 件数 （％）

腰痛 36 (52.2) 20 (57.1) 16 (45.7)

膝痛 12 (17.4) 9 (25.7) 3 (8.6)

股関節痛 7 (10.1) 2 (5.7) 5 (14.3)

肩こり 7 (10.1) 1 (2.9) 6 (17.1)

頸部痛 4 (5.8) 2 (5.7) 2 (5.7)

足部痛 3 (4.4) 1 (2.9) 3 (8.6)

全 体 男 性 女 性

重複回答あり



 

男性では腰痛に次いで膝痛が、女性は肩こりに

次いで股関節痛、膝痛と続いた。股関節痛の発生

率は女性に多く 5）、60歳台～70歳台でそのリスク

が高まること 6）、また膝痛に関しても加齢により

有病率が高まることが報告されている 7）。要支援

の原因で関節疾患が上位にあることからも 8）、こ

れらの関節痛に対する対処は急務であると考え

る。 

整形外科的な愁訴の改善に続き減量の相談件

数も多く、昨年度の報告と同じ傾向であった。一

方で運動指導利用者の相談内容で運動習慣の獲

得と体力向上も多くみられた。運動習慣の獲得に

関しては、運動の必要性を感じながらも実行でき

ないといった理由もあり、人間ドックでの運動指

導がそのきっかけとなれることを期待する。体力

向上に関しても、筋力向上や柔軟性向上など目的

は様々であり、今後は、運動指導利用者の目的を

より明確に聴き取ることが重要であると考える。 

運動を継続している 22名のうち 16名(73％)は

相談内容の多かった整形外科的な愁訴に改善、や

や改善が見られた。その多くの指導内容がストレ

ッチや姿勢を意識するといった低強度の運動メ

ニューであったため継続しやすかったものと考

えられる。 

また運動を実践していない、やめた人の指導内

容は有酸素運動を 30 分といった運動時間が長い

ものや筋力トレーニングを含む強度が高めのメ

ニューであった。継続出来なかった理由としては、

時間が取れないが最も多く、次に効果を感じられ

ないであった。自分にはハードすぎたと答えた人

もいた。 

人間ドック受診者に対する運動指導利用者へ

の継続可能な運動プログラムは、軽めのストレッ

チや体操といった強度の低いもので、実践時間が

短いものが有効であると考える。 

 

５．まとめ 

人間ドック受診者における運動指導は 3年目と

なり、指導実施件数は年々増加している。運動を

習慣化することで、相談内容に対して何らかの改

善がみられている。運動の継続ができていない人

には、運動内容や実施時間・回数等を再提案する

ことにより運動習慣を身につけて健康の増進に

繋げていきたい。 

運動の習慣化には社会的支援や環境整備も重

要であるが、運動指導内容が日常生活の中で有効

化されるように、単なる運動の知識提供とならな

いよう、バックグラウンドも含め、一人一人のラ

イフスタイルに沿ったメニューを提供していく

こととしたい。 

 

６．今後の課題 

【カウンセリングシートについて】 

運動習慣の獲得を最も重要なこととして捉え、

資料①のようにカウンセリングシートを作成し

た。対象者本人が、目的を明確にし、より具体的



かつ実施可能な運動を思い浮かび易いように運

動の種類、実施時間、タイミングを記入できるも

のとした。今後、運動のさらなる習慣化に繋がる

ためにセルフモニタリングシートも作成予定で

ある。 

【運動プログラムの作成について】 

昨年度と今年度の運動指導利用者の相談内容

の多くが整形外科的な愁訴であったため、手軽に

行えるセンター独自の運動プログラムとして肩

と首、腰、膝と股関節の体操の動画を作成した。

時間は 3～4 分程度で、動的な体操を取り入れ体

全体をできるだけ多く動かせるものとした。併せ

て運動プログラムのチラシも作成した（資料②）。 

また人間ドック受診時に、一人一人が持ち歩い

ているタブレット端末にも新たに作成した運動

プログラムの動画をアップすることで、受診時の

待ち時間にも運動を紹介できるものと考える。こ

れにより運動指導を利用されなかった人へも運

動のアプローチができ、人間ドックを受診する一

人でも多くの人の運動意識の向上につなげられ

ることを期待する。 

資料①．カウンセリングシート 

 

資料②．肩と首の体操  
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肩と首・腰・膝と股関節の体操 

運動プログラム動画 QR コード 

 

　　 　

　現在　運動している（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

　過去　運動していた（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

何を どのくらい いつ

ラジオ体操 　第一　・　第二

ウォーキング

ジョギング
（　　　　）分、（　　　　）㎞、（　　　　　）歩

自転車 （　　　　）分、（　　　　）㎞

ストレッチ 　腰 ・ 膝 ・ 股関節 ・ 肩 ・ 首 ・(　                      )

筋トレ  

YouTube

運動施設

　例）歩数5,000歩以上　　移動は自転車か歩きにする　　歯磨き中にかかとの上げ下ろしをする

運動指導員

人間ドック運動指導　カウンセリングシート

令和　　  年 　　 月 　　 日（　 　）

運動内容

身体活動

ふりがな

氏 名 ： （ 歳）

体重 ・ 腹囲

整形外科的疾患： 腰・膝・股関節・肩・首・その他（ ）

高血圧・糖尿病・脂質異常症・その他（ ）

体力アップ・筋力アップ・柔軟性アップ・運動習慣の獲得

その他：

目

的

目

標
例）半年で－３㎏ １年後までに腹囲－５ｃｍ 来年の健診まで血圧１４０mmhg以下にする


