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(1) 清田区における健康づくり活動 

平成 10 年、清田区は、札幌市が提言した健康札幌 21 の「自分の健康は自分

で守ろう」のスローガンのもと、生活習慣病予防対策の一環として、区民に対

し、健康づくり活動を現在に至るまで行っている。 

清田区独自の健康づくり活動として、「健康＆介護予防フェア」、「地域健康教

室」、「健康アップ支援事業」という 3つの取り組みがなされている。 

「健康＆介護予防フェア」とは区民に対する健康づくり及び介護予防の意識

啓発などが主な内容の事業である。「地域健康教室」は医師や薬剤師などを招い

て、保健・医療の最新で新しい情報を提供することで、区民一人ひとりが健康

づくりを実施できることを目指すという活動である。「健康アップ支援事業」で

は、地域で健康づくりを推進する人材を育成するために、地域住民が自主的に

健康づくりの企画・実施をしていくための健康づくりの場を提供する取り組み

を行っている。 

高齢者の健康づくり自主団体の清田 Hi遊会と連携してさまざまな健康づくり

活動にも力を入れてきている。それらの事業は「健康づくりリーダー養成研修

部」、「清田区歩こう会」、「地区ウォーキング」の 3つである。「健康づくりリー

ダー養成研修部」とは、清田区で健康づくりの中心となる人材を養成するため

の取り組みを行っている。この研修を受講した人のほとんどが清田 Hi遊会に入

会している。2 つ目の、「清田区歩こう会」は、区民の健康増進を図り、ウォー

キング活動を通し清田区のウォーキング人口を増やし、ウォーキングにおける

健康づくりを推進していく取り組みである。3 つ目は、「地区ウォーキング」と

いう取り組みで、2つの目的を持って行っている。目的の 1つ目は、生活習慣病

や寝たきりを防止し、活気あるまちづくりを進めるため、目的の 2 つ目は、地

域の健康づくりに興味を持ってもらうことである。 

清田区における健康づくり活動には、清田区独自で行っている事業および、

清田 Hi遊会と連携して行っている事業がある。 

 

清田区独自で行っている事業は、1) 健康＆介護予防フェア、2) 市民健康教

育（地域健康教室）、3) 元気な街づくり支援事業「健康アップ支援事業」であ

る。 
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1) 健康＆介護予防フェア 

 

1. 事業概要 

 健康増進普及月間にあわせて保健福祉部で実施する健康や介護予防に関する

普及啓発のイベントである。 

 

2. 目的 

①区民に対する健康づくり及び介護予防を知識の普及・意識啓発、保健福祉部

における事業及び、特定保健診査等の紹介・PRを行う。 

②関係団体・ボランティアとの協働実施により地域における連携を促進してい

る。 

 

3. 実施内容 

 国の「健康増進普及月間」にあわせて、健康と介護予防を目的とした様々な

事業を毎年 9月に開催し、子どもから高齢者まで幅広い参加者を目指して実施

している。 

 

4. 実施結果 

実施日：9月 10日（土） 

保健福祉課・保険年金課・健康・子ども課の 3課合同で実施した。 

清田区食生活改善推進員協議会、医師会、歯科医師会、薬剤師会、健康づくり

リーダー、清田 Hi遊会など関係団体・ボランティア等 19団体と協力して実施

した。 

実施内容：以下のとおり 

 

親子対象コーナー、パネル展示、薬の相談＆血管年齢チェック、がん検診の普

及・啓発コーナー、歯科相談・歯科ドック、食生活改善展、生活衛生展、針，

温灸、あんま、指圧、マッサージ体験、今日から始める介護予防、健康づくり

講演会、体力測定、特定健診・特定保健指導 PR、肺年齢測定、活動紹介等。 
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2) 市民健康教育（地域健康教室） 

1. 事業概要 

 医師会、歯科医師会、薬剤師会からの講師による保健・医療の正しい情報を

提供する講座である。 

 

2. 目的 

 保健・医療の最新で正しい情報を提供することで、区民一人ひとりが健康づ

くりを実施できることを目指す。 

 

3. 実施内容 

 札幌市医師会、札幌歯科医師会、札幌薬剤師会の各幹事と連絡調整を行い、

日程・内容について検討し実施した。 

 周知に関しては、庁舎内にチラシ・ポスターの設置、公報さっぽろへの掲載

の他、清田 Hi遊会の会報送付時にチラシを同封し、参加者を募った。 
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＜地域健康教室＞ 

・10月 26日「知っておきたいノドの病気 声がれを中心に」 

・11月 16日「冬に流行る感染症～ノロウイルス胃腸炎を中心に～」 

・1月 26日「血液の病気と最近の治療について」 
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＜市民健康教室＞ 

・6月 22日「耳鼻咽喉科領域の病気～特に高齢者に多い難聴・耳鳴・がんなど

～」 

・7月 19日「大腸ポリープと大腸がん」 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3)元気なまちづくり支援事業「健康アップ支援事業」 

 

１. 事業概要 

 3階健康増進フロアを一般開放し、地域住民が自主的に健康づくりを企画、実

施していくための組織づくりの場として提供している。隔週の火曜日ではスポ

ーツ健康指導研究科の大学院生の新潟氏が担当している。 

 

2. 目的 

地域住民の健康づくり活動を推進する。 

健康づくりを企画・実施するグループに対して育成や支援を図っていく。 

地域で健康づくり活動を推進する人材を育成する。 

 

3. 実施内容 

健康増進フロアの一般開放（施設管理は外部委託） 

ア 日時 

  毎週土曜日（祝日、年末年始を除く） 午前 9時 30分～午後 4時 00分 
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  隔週火曜日 午前 10時～11時 

イ 対象者 

  18歳以上の区民（市民も可） 

ウ 運動教室 

  ダンベルとストレッチ（初心者向き） 午前 10時 30分～午前 11時 20分 

  リズムウォーキング（運動経験者向き）午後 2時 00分～午後 2時 50分 
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清田 Hi遊会との連携事業には、1. 健康づくりリーダー養成研修部、2. 清田

区歩こう会、および 3. 元気なまちづくり支援事業「ウォーキング健康づくり事

業」地区ウォーキングがある。 

 

1. 健康づくりリーダー養成研修部（清田 Hi遊会） 

ア. 事業概要 

区民の健康づくりのために地域で活躍できる人材を養成するための研修。札幌

市としてのリーダー養成研修は平成 22年度をもって終了となった。平成 23年

度からは、区独自のプログラムにより実施し、清田 Hi遊会の人材育成にも力を

入れている。 

 

イ. 目的 

地域の中で健康づくり運動推進の中心的役割を担い、健康づくり活動を展

開・推進できる人材を養成する。 

 

ウ. 実施内容 

• 研修受講者 

一般公募と推薦で募集を行った。 

連合町内会長宅には、推薦依頼文を送付し、まちづくりセンター所長には、

公募ポスターの掲示を依頼した。 

• 研修内容 

平成 22年度で予算措置がなくなり、平成 23年度以降は、清田区独自のプロ

グラム（以下のとおり）で実施。受講者には終了賞を授与している。 

日程 内容 

9 月 30日（金） 講話「地域における健康づくりリーダーの役割

と健康さっぽろ 21(第二次)について」健康づ

くりのための食生活 

10月 3日（月） 講話「健康づくりから地域づくり」 

清田 Hi遊会の健康づくり活動の歩み 

10月 7日（金） 講話「認知症予防はカラダづくりから！」ウォ

ーキング実技 

10月 12日（水） 行楽弁当の調理実習＆区内ウォーキング 

10月 20日（木） 清田のまちづくり（地域振興課講話） 

先輩リーダーとの交流会 
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2．清田区歩こう会 

 

ア. 事業概要 

 清田区ふれあいプランの中で掲げる「市民参加によるまちづくり」の健康づ

くりを推進するため年間を通して可能なウォーキングを実施する。 

 

イ. 目的 

 区民の健康増進を図り、「歩きやすい街」、「歩いていて楽しい街」、「歩きたく

なる街」を目指してウォーキングを実施するとともに、区内のウォーキング人

口を増やし、ウォーキングによる健康づくりを推進する。 

 

ウ. 実施内容 

 清田 Hi遊会と共催で実施した。 

 健康づくりリーダー(清田 Hi遊会)を中心に歩き方の指導を行い、ウォーキン

グ開始前と終了後には、体操を実施した。 

 

エ. 実施結果および実施予定 

 実施内容（日程・コース・参加者） 
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 年 3回実施 

 平成 28年 5月 20日 平岡公園よくばりコース（約 8.0 Km） 

 平成 28年 9月 16日 清田区の史跡探訪コース（約 6.5 Km） 

 平成 29年 1月 31日 白旗山かんじきウォーキング（約２.0 Km） 
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３．元気なまちづくり支援事業「ウォーキング健康づくり事業」 

 

地区ウォーキング 

 

ア. 事業概要 

 平成 17年より、健康づくりリーダー養成研修修了者（主に清田区 Hi遊会）

の主催で行われている全 4地区で実施するウォーキング事業。 

 

イ. 目的 

生活習慣病及び寝たきり等を予防し、活力あふれるまちづくりをすすめるた

めに、気軽にできるウォーキングを普及させる。 

地区別に歩くことで、地域の健康づくりに関心を持つとともに、共に歩く仲

間がいることを知る。 

 

ウ. 実施内容 

 実施結果を参照。保健センターでは、チラシの作成・配布や年度終了時にお

ける反省会の実施等の協力、支援を行っている。 
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（2）清田区の地区ウォーキングにおける心拍数、歩行速度および運動強度の 

測定 

 

 先述した地区ウォーキングは 4月 7日～11月 18日までの期間中、毎月 4のつ

く日は清田・真栄地区、5のつく日は北野地区、7のつく日は里塚・美しが丘地

区、8のつく日は平岡地区でウォーキングを行っている。 

地区ウォーキングが高齢者にとって最適な運動強度であることを検証する目的

で、地区ウォーキングにおける心拍数、歩数および運動強度の測定を行った。 

 一回目の測定を行う前日（9 月 16 日（金））に、教員と大学院生で測定器(心

拍計、万歩計）のチェックを行った。その後、測定に同行する大学生全員を対

象に、歩行距離を記録できるスマートフォンアプリのランタスティックが使用

できるよう、大学院生から測定方法の説明を受けた。さらに心拍計、万歩計お

よびランタスティックの測定実践練習を学校のグラウンドで行った。 

 記入用紙には参加者の氏名、安静時心拍数、運動時心拍数、歩数、移動距離、

主観的運動強度を記入する欄があり、測定開始すぐにランタスティックを起動

させ、5分ごとに心拍計から心拍数、万歩計から歩数を確認し、さらに、ランタ

スティックから距離を、主観的運動強度は参加者に運動強度の程度を数字で答

えてもらった。この一連の流れを教員、大学院生、大学生で各自シミュレーシ

ョンをした。 

 測定当日は、4地区それぞれのウォーキングに同行し、ウォーキング参加者を

対象にウォーキング実施前にアンケート調査を行い、その後、胸部に心拍計の

送信部を、上肢に心拍計の受信部を、腰部に万歩計をそれぞれ取り付け、上述

した測定を 5分ごとにした。 

以下に、ウォーキング実施時に用いた記入用紙、アンケート用紙、ウォーキ

ング経路とウォーキング活動写真を示す。 
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氏名                

年齢       

性別    
既往歴                       

現病歴（投薬状況）                 
 
最も長い仕事歴 （さしつかえなければ、具体的に         ） 
（技術系・サービス・保安・農林漁業・運輸・公務員・事務員・その他（主婦含む） 

その仕事に従事していた期間     年    月 ～    年   月 
主な作業内容（主に立ったままする仕事・主に座ったままする仕事・両方同程度） 

 
現在の活動 

仕事の従事     有    無 

仕事内容             

主な作業内容（主に立ったままする仕事・主に座ったままする仕事・両方同程度） 
 
清田 Hi 遊会の会員      はい  いいえ 

はいで答えた方、会員歴は        年 
 
定期的な運動実施の有無 

定期的な運動実施    有   無 

実施種目は、          

１週間で         日 

運動実施時間は１回につき       時間 

 

連絡先 

住所                         

電話番号                       
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身のこなし能力に関する質問事項 

１．暗い道を歩く                 （できる・支障ある・できない） 

２．人ごみの中をスムーズに歩く          （できる・支障ある・できない） 

３．歩行中、前方から来る人とぶつかりそうに 
なった時さっとさける             （できる・支障ある・できない） 

４．手すりを持たないで階段を登る         （できる・支障ある・できない） 

５．手すりを持たないで階段を降りる        （できる・支障ある・できない） 

６．立ったままズボンまたはスカートをはく     （できる・支障ある・できない） 

７．１０秒間開眼で片足で立つ           （できる・支障ある・できない） 

８．高い棚にあるものを上を向いて取る       （できる・支障ある・できない） 

９．急に後ろを振り返る              （できる・支障ある・できない） 

１０．バスや電車の中で立っている         （できる・支障ある・できない） 

１１．急に床から立ち上がる            （できる・支障ある・できない） 

１２．急に起きたり寝たりする           （できる・支障ある・できない） 

１３．走っている車や電車などを目で追う      （できる・支障ある・できない） 

１４．クラクラしないで長く立っている       （できる・支障ある・できない） 

１５．上着の袖を自分で通す            （できる・支障ある・できない） 

１６．靴のヒモを結ぶ               （できる・支障ある・できない） 

１７．手指の折り曲げや手首の回転をスムーズに行う （できる・支障ある・できない） 

１８．背中を後ろにそらす（後ろに曲げる）     （できる・支障ある・できない） 
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里塚・美しが丘地区の地図 

里塚・美しが丘地区のウォーキング経路 

 

 
里塚・美しが丘地区ウォーキング写真 1   里塚・美しが丘地区ウォーキング写真 2 
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平岡地区の地図 

 

 

平岡地区のウォーキング経路 

 

 
平岡地区ウォーキング写真 1    平岡地区ウォーキング写真 2 
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清田・真栄地区の地図 

 

 

清田・真栄地区のウォーキング経路 

 

 

清田・真栄地区ウォーキング写真 1   清田・真栄地区ウォーキング写真 2 
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北野地区の地図 

 

 

北野地区のウォーキング経路 

 
北野地区ウォーキング写真 1      北野地区ウォーキング写真 2 

 

北野地区ウォーキング写真 3 
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 アンケートの結果、4地区のいずれも全ての質問項目においてできると答えた

割合が 70％以上であった。これは、日常生活に支障ない活動を参加者のほとん

どが行っているということを示している。 

 4地区全てのウォーキングの測定終了後、アンケートとウォーキングデータの

集計を行った。時速、運動時心拍数、運動時心拍数からの相対的運動強度、お

よび主観的運動強度を求め、地区ごとの平均値と標準偏差を集計した。 

 その結果、各地区ウォーキング開始 5 分～60 分までの 5 分ごとの時速の平均

値は里塚・美しが丘地区が 2.5～5.0 km/h、平岡地区が約 3.0～5.0 km/h、清田・

真栄地区が約 4.0 km/h、北野地区が 3.0～4.5 km/h であった。運動時心拍数の

平均は里塚・美しが丘地区が 80～90拍、平岡地区が 90～100拍、清田・真栄地

区が 100 拍前後、北野地区が 90～100 拍であった。相対的運動強度は里塚・美

しが丘地区が 15～30％、平岡地区が 20～30％、清田・真栄地区が 30～40％、北

野地区が 20～40％であった。主観的運動強度の平均はどの地区も 8～9程度であ

った。 
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アンケート結果
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時速の平均値と標準偏差 
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心拍数の平均値と標準偏差 
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相対的運動強度の平均値と標準偏差 
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主観的運動強度の平均値と標準偏差 
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（3）美唄市における健康づくり活動 

美唄市は、少子高齢化が進展し、地域経済も停滞するなど、厳しい環境にある中、

専修大学北海道短期大学が平成 23 年度から学生募集を停止するなど、地元で高等教

育を受ける機会が減少しつつあるとの状況となっている。これをふまえ、美唄市は美

唄市及び周辺地域において地域の活力づくりに必要な人材を育成することを目

的に美唄サテライト・キャンパスを設置した。 
美唄市は、地域活性化や人材の育成、学術振興に関する連携協定を締結して

いる札幌国際大学、札幌大学及び札幌大谷大学等との連携のもと、美唄サテラ

イト・キャンパスを運営している。外部環境の変化への適切な対応や市が抱え

る課題の解決も視野に入れ、①意欲ある産業人材の育成や、②自治体のガバナ

ンス能力の向上、③次代を担う若者への質の高い教育の提供、④住み慣れた地

域で豊かさを実感できる暮らしを実現することに焦点が当てられている。将来

的には、市内外の高校生や大学生、働く若者などがキャンパスで学び、自由闊

達に交流を行い、南空知圏などの住民を含め、広域的に利用する複合的な教育、

人材育成の拠点となるよう目指している。 
本論文では、美唄サテライトキャンパスについての概要を述べるとともに、

平成 28 年度札幌国際大学の活動について述べることとする。 
 

（4）美唄サテライトキャンパス平成 24 年度―平成 28 年度 
 
平成 24 年度、札幌国際大学の講座として、「①観光まちづくりの展開 春期

（全 5 回）」「②観光まちづくりの展開 秋期（全 5 回）」「楽しく学ぶ韓国

語（全 5 回）」「やさしい中国語入門（全 5 回）」「実験！健康づくり（全 5
回）」を担当した。①観光まちづくりの展開 春期は、美唄商工会議所におい

て、越塚先生、宮武先生、井上先生が担当した。②観光まちづくりの展開 秋

期は、美唄商工会議所において、井上先生、吉岡先生が担当した。楽しく学ぶ

韓国語は、美唄市役所において、吉井先生が担当した。やさしい中国語入門は、

美唄市役所において、吉井先生が担当した。実験！健康づくりは、美唄市役所

において、国田、蔵満先生、新井先生、後藤先生が担当した。 
平成 24 年度事業として「スポーツツーリズム共同調査チーム（札幌国際大学）」

「美唄歴史文化共同調査チーム（札幌国際大学）」を担当した。美唄市におけ

るスポーツツーリズムの展開の可能性について調査・検討を行った。スポーツ

ツーリズム共同調査チームは、市内各所、市役所会議室において林先生と村田

先生が担当した。美唄歴史文化共同調査チームは、市内各所、市役所会議室に

おいて、丹治先生と井上先生が担当した。秋の美唄・ふるさとの魅力発見フィ

ールドワークを行った。 
 平成 25 年度は、講座として「楽しく学ぶ韓国語（入門編）」「楽しく学ぶ韓

国語（初級編）」を担当した。楽しく学ぶ韓国語（入門編）は美唄市役所にお

いて吉井先生が担当した。楽しく学ぶ韓国語（初級編）は、美唄市役所におい

て、吉井先生が担当した。 
平成 25 年度は事業として「美唄フットパス・スタートアップ事業」を担当し



 
27 

 

た。 
美唄フットパス・スタートアップ事業は、美唄市民会館において林先生が担

当した。美唄市の食の魅力を活かしたコースを企画立案し、フットパス・イベ

ントの実証開催を行った。 
平成 26 年度は講座として「楽しく学ぶ韓国語（入門編）」「楽しく学ぶ大人

の英会話（実践編）を担当した。楽しく学ぶ韓国語（入門編）は、美唄市役所

として吉井先生が担当した。楽しく学ぶ大人の英会話（実践編）は、美唄市役

所として竹内先生が担当した。 
平成 26 年度事業として「札幌国際大学卓球部によるレッスンと交流試合」「札

幌国際大学シアターオーケストラ及び札幌交響楽団 OB による、美唄市内の吹奏

楽団体との合同演奏」を担当した。札幌国際大学卓球部によるレッスンと交流

試合は美唄市総合体育館において国田が担当した。美唄市教育委員会主催の全

空知小中学生卓球大会参加者を対象に、卓球フォームを映像等で記録し、記録

したフォームをみて振り返りワンポイントレッスンを受けた後、希望に応じて

大学生との交流試合を行った。また、札幌国際大学へ市内の卓球部員等を派遣

し、最新機器を使ったレッスン及び学生との交流試合を実施した。札幌国際大

学シアターオーケストラ及び札幌交響楽団 OB による、美唄市内の吹奏樂団体と

の合同演奏はワークショップにおいて河本先生が担当した。音楽交流によるま

ちづくり（キャンプ）として、札幌国際大学シアターオーケストラと札幌交響

楽団 OB が、美唄市内の中学・高校を含む吹奏楽団体とともに、ワークショップ

を通じ交流と技術向上を図りながら、合同演奏会に向けた練習を行った。発表

の場として、美唄市民文化祭の音楽祭に「美唄サテライト・キャンパス with 札

幌国際大学」として出演した。 
平成 27 年度は講座として「①観光と ICT」、「楽しく学ぶ韓国語（旅行会話編）」

「楽しく学ぶ英会話（日常会話編）を担当した。①観光と ICT はピパオイの里

プラザにおいて宮武先生が担当した。楽しく学ぶ韓国語（旅行会話編）は美唄

市役所において吉井先生が担当した。楽しく学ぶ英会話（日常会話編）美唄市

役所において竹内先生が担当した。 
平成 27 年度事業名として「札幌国際大学卓球部によるレッスンと交流試合」

「札幌国際大学シアターオーケストラ及び札幌交響楽団 OB による、美唄市内の

吹奏楽団体との合同演奏」を担当した。札幌国際大学卓球部によるレッスンと

交流試合は美唄市総合体育館において国田が担当した。美唄市教育委員会主催

の全空知小中学生卓球大会参加者を対象に、卓球フォームを映像等で記録し、

記録したフォームをみて振り返り、ワンポイントレッスンを受けた後、希望に

応じて大学生との交流試合を行った。また、札幌国際大学へ市内の卓球部員等

を派遣し、最新機器を使ったレッスン及び学生との交流試合を実施した。札幌

国際大学シアターオーケストラ及び札幌交響樂団体 OB による、美唄市内の吹奏

樂団体との合同演奏はワークショップにおいて河本先生が担当した。音楽交流

によるまちづくり（キャンプ）として、札幌国際大学シアターオーケストラと

札幌交響楽団 OB が、美唄市内の中学・高校を含む吹奏楽団体とともに、ワーク

ショップを通じ交流と技術向上を図りながら、合同演奏会に向けた練習を行っ

た。発表の場として、美唄市民文化祭の音楽祭に「美唄サテライト・キャンパ
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ス with 札幌国際大学」として出演した。 
平成 28 年度の講義としてプレゼンテーション能力ＵＰを総合生活キャリア学

科講師の小林先生が担当した。 
平成 28 年度事業名として「スポーツ少年団指導・交流試合」および「高齢者

の健康の維持・増進を目的としたウォーキング」を担当した。高齢者の健康の

維持・増進を目的としたウォーキングは美唄市総合体育館において国田が担当

した。実施要項を別紙に示す。 
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（5）美唄市の地区ウォーキングにおける心拍数、歩行速度および運動強度の 
測定 

 
 美唄市で行われているすこやかウォーキングが高齢者にとって最適な運動強

度であることを検証する目的で、ウォーキング中の歩行速度、心拍数、および

運動強度の測定を行った。 
 測定を行う前に、教員と大学院生で測定器(心拍計、万歩計）のチェックを行

った。その後、測定に同行する大学生全員を対象に、歩行距離を記録できるス

マートフォンアプリのランタスティックが使用できるよう、大学院生から測定

方法の説明を受けた。さらに心拍計、万歩計およびランタスティックの測定実

践練習を学校のグラウンドで行った。 
 記入用紙には参加者の名前、安静時心拍数、運動時心拍数、歩数、移動距離、

主観的運動強度を記入する欄があり、測定開始後すぐにランタスティックを起

動させ、５分ごとに心拍計から心拍数、万歩計から歩数を確認し、さらに、ラ

ンタスティックから距離を、主観的運動強度は参加者に運動強度の程度を数字

で答えてもらった。この一連の流れを教員、大学院生、大学生で各自シミュレ

ーションをした。 
 測定当日は、ウォーキングに同行し、ウォーキング参加者を対象にウォーキ

ング実施前にアンケート調査を行い、その後、胸部に心拍計の送信部を、上肢

に心拍計の受信部を、腰部に万歩計をそれぞれ取り付け、上述した測定を５分

ごとにした。 
ウォーキング実施時に用いた記入用紙とアンケート用紙は清田区での実施内

容と同様である。ウォーキング経路とウォーキング活動写真を以下に示す。 
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美唄市ウォーキング経路 

 

心拍数と運動強度の測定 1        心拍数と運動強度の測定 2 
 

 

心拍数と運動強度の測定 3        心拍数と運動強度の測定 4 
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アンケートの結果、全ての質問項目においてできると答えた割合が 65%以

上であった。日常生活に支障ない活動を参加者のほとんどが行っているとい

うことを示している。 
美唄市ウォーキング開始 5 分～30 分までの 5 分ごとの時速は 4.9 km であ

った。運動時の心拍数は約 107 拍、相対的運動強度は 46.9%、主観的運動強

度は約 9.5 であった。 
 
 
清田区および美唄市の高齢者を対象としたウォーキング活動における、心

拍数から見た運動強度は、おおよそ次のように分類される。 
①80～100 拍/分  日常生活範囲（座位、立位および歩行） 
②100～120 拍/分  軽い適度な運動（運動によって、望ましい効果が上が

る） 
③120～140 拍/分  ややきつい運動（長い時間持続すると、疲労感が生じ

る） 
高齢者にとって、運動中の心拍数が 100～120 拍/分となるような運動を、

比較的長い時間持続することが理想であると考えられる。 
軽運動に対する身体諸器官の代謝刺激（有酸素系）となるのは、少なくと

も 20 分間程度運動を持続することが必要である。 
 
以上の結果から、清田区および美唄市で行われているウォーキング活動は、

高齢者にとって適度な運動強度での活動になっていることが明らかとなった。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
34 

 

 
  アンケート結果 

 

 

 
 

 時速の平均値と標準偏差 



 
35 

 

 

心拍数の平均値と標準偏差 

 

 

相対的運動強度の平均値と標準偏差 



 
36 

 

 
 

主観的運動強度の平均値と標準偏差 

 

 


