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体力テスト結果（体組成と体力）の変化 身体活動量の変化

Webアンケート調査結果の変化

【背景・目的】健康経営は, 従業員の健康づくりに投資し, 活力ある職業人生と企業の生産性・価値向上
の両立を狙う. 本研究では, 従業員の生活習慣, 特に運動実施率の改善に目を向け, 健康運動指導士が就
業時間の中で短時間の運動の伴走支援を行うなどの工夫により，従業員が運動を促進するか検証した. 

【方法】介入対象者は運動目標を設定し，健康管理アプリを使った日々の運動・食事・体重入力や２週間
毎の面談日誌での振り返りを行い，これらのデータを健康運動指導士と共有し，適切な指導を受け運動習
慣改善にチャレンジした. 介入前後で実施した体力テスト，活動量計測，アンケート調査結果を検証した. 

【結果】介入群は減量（BMI改善）, 腹囲減, 身体活動量増で有意性が確認された. 体力の変化には有意性
は観られなかった.  また, アンケート結果では運動行動の促進, 健康経営評価指標の改善傾向がみられた. 

【結論】企業協力の下で, 就業時間内に行なった健康運動指導士の伴走支援は, 勤務日の時間的・心理的
制約を緩和し, 従業員の身体活動量を有意に増加させ, 減量・腹囲減にも効果がでる可能性が示唆された. 

本研究は，令和５年度健康・体力づくり事業財団の助成金を受けて実施しています. 

1日の時間調査（平日）

対面面談 リモート面談

【考察とまとめ】従業員は減量, 体力向上, 痛み軽減等の目標達成を目指し, 1日の時間帯別に自ら工夫を
凝らし, 意思を持って運動や食事等を改善した. 現場勤務や納期前の仕事量増加時は仕事優先となり, 運動
実行の限界があった. 仕事環境整備や健康づくり方策など, 企業側の施策対応の重要性も明らかになった.
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介入群（n=8）

健康管理アプリ入力

企業の
協力

⚫運動習慣改善のために就業時間の一部活用を承諾
⚫事務所のリモート会議システムと職場環境の提供
⚫社用スマホへの健康管理アプリインストール

⚫ 多方面から相手を知る場
⚫ 健康運動指導士と対象者の信頼構築の場

⚫ 健康運動指導士は自宅から
⚫ 対象者は会社, 現場, 自宅から

運動実施率が
低い（30.4%）

⚫仕事や家事からくる様々な制約（時間的制約, 心理的制約） → 企業（家族）の協力
⚫運動経験や運動意識の違い（やったことがない,やり方がわからない） → 健康運動指導士の伴走支援

生活習慣
改善研究の傾向

⚫健康管理アプリを活用した食事や運動の改善 → 適正アプリの選択と活用
⚫リモート会議システムを活用した運動・減量指導 → 物理的制約の排除

＜運動行動変容段階＞

睡眠
6.1時間

通勤
2.1時間勤務

9.1時間

その他
6.7時間

通勤
2.1時間

勤務
9.1時間

その他
6.7時間

⚫ 速歩・自転車
⚫ 階段昇降など

⚫ 仕事の合間にでき
るもの（ストレッ
チ・踵あげ等）

⚫ ラジオ体操
⚫ まとめてできる
もの（筋トレ、
サーキット等）その他︓食事含む自由時間など

運動 食事

体重

⚫ 朝食
⚫ 昼食
⚫ 夕食
⚫ 間食
⚫ アルコール

⚫ 同じ時間に
測定

健
康
管
理
ア
プ
リ
入
力

健康運動指導士
伴走支援

（2週間毎, 1回30分）

⚫ アプリ入力結果や面談日誌を見ながら対象者と共に振り返り
⚫ 減量・生活習慣状況で良い点を褒め・改善点にも触れ共感
⚫ 仕事や家庭の状況など踏まえ, 運動メニュー見直しと合意
⚫ 次の2週間に向けて運動・食事などの改善アドバイスと激励

対象者（機縁法で選定：建設施工会社） 研究スケジュール：介入期間は9月〜11月（3ヶ月）

介入対象者は日々の生活を記録し振返る

工夫

工夫
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