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企業へのアンチエイジング検診導入と歩数計を用いた健康増進プログラムの有効性
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【目的】アンチエイジング検診を導入した企業において労働者が継続しやすい健康増進プログラムを作成し、心身への影響に

ついて検討した。

【方法】対象は村田機械（株）（愛知県犬山市）男性従業員のうち特定検診で要生活指導と判定された17名（50.6±4.3歳、

82.8±9.2kg、BMI 27.2±1.9kg/m2、腹囲95.6±5.7cm）とした。歩数計（HJ-710IT）を貸与し、4週毎に歩数情報を確認、提示

し、歩数増加を促した。試験前、12週間後、24週間後にアンチエイジング検診を実施した。

【結果】歩数情報収集率は82.8%、一日平均歩数は前値10277歩、24週間平均値は1096歩（10.7%）増加した。これにより身体

計測値は体重（－3.9%、p=0.013）、BMI（－3.6%、p=0.014）、腹囲（－4.8%、p=0.003）が有意に改善した、血液検査ではHDLコ

レステロール（前値51.0±10.0mg/dl、12.7%、p=0.043）、HbA1c（前値5.5±0.6%, －8.4%, p＜0.001）、アディポネクチン（前値

5.17±1.03μg/ml、39.9%、p=0.001）が有意に改善した。アンチエイジング検診の機能年齢のうち最も老化していた項目内訳

は神経35.3%、骨35.3%、血管29.4%であった。指尖加速度脈波法（SDP-100）による血管年齢（前値52.1±12.0歳、－12.7%、

p=0.024）、超音波法骨密度測定器（A-1000）による踵骨stiffness値（9.5%、p=0.007）が有意に改善した。生体電気インピーダ

ンス法（PshysionMD）により評価した筋年齢に有意な変化はなかった。アンケートの結果では、継続できた理由として「アンチ

エイジング検診があったから」、健康増進に役立った事は「アンチエイジング検診結果」、行動変容の内容として「運動の量を

増やした」が最も多かった。

【結論】歩数管理型ウォーキング指導およびアンチエイジング検診を含む健康増進プログラムにより企業労働者の生活習慣お

よび健康状態の改善が認められ、本プログラムの有効性が示唆された。
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 近年、生活習慣病は拡大の一途をたどり大きな社会問題となっ

ている。2008年（平成19年）国民健康・栄養調査結果によると、

40～74歳では、男性の2人に1人、女性の5人に1人がメタボリック

シンドロームに進展するリスクがあるとのことであった 
1)。生活習

慣病は、中年期より増大しその後高齢期までに深刻な疾病を発

症する。中年期は、労働者にとって働き盛りだが、生活習慣が乱

れがちな時期であり、この時期に疾病を患うとしばしば治療が困

難となる。従って、早い時期から労働者へ動機づけを行い生活

習慣改善を促すことは重要である。労働衛生における健康増進

は、勤務時の事故防止、生産性の向上など、いくつかの相乗効

果をもたらすと考えられる。従って、中年者の生活習慣病予防は

産業衛生および抗加齢医療の面で重要と言える。

 こうした中で企業では健康労働組合による健康的な労働環境

作りの声が高まっている。本研究室は、企業（村田機械（株）、京

都市伏見区）より抗加齢医学（アンチエイジング医学）の概念を

取り入れた企業検診の導入と労働者が職場で簡便に実施できる

健康増進プログラムの開発要請を受け、アンチエイジング検診

を実施した 
2)。本検診は各身体機能を機能年齢として提示する

ため、従来の人間ドックや検診よりわかりやすく、労働者への動

機づけに適していると考えられる。

 実際に行動変容を起こし、運動などの好ましい生活習慣を継続

させるためにはコンプライアンスが問題となる。本研究では健康

増進プログラムとして歩数管理による生活介入を導入した 
3-5)。1

日の大半を仕事に費やす企業労働者にとって、ウォーキングは

取り組みやすく継続的に取り組める有酸素運動である。歩数を

指標とすれば、歩数計にて歩数管理も容易である。疫学的研究

からも「１日１万歩」の歩数を確保することが理想と考えられる 

1-3)。本研究では歩数管理および定期的な栄養指導などによる

健康増進プログラムの心身への影響を検討するために、アンチ

エイジング検診による評価を行った。 

はじめに ・健康増進プログラム
　介入期間は24週間とした。試験期間中は、栄養指導及び運動

指導以外の生活に関し、日常生活を維持させた。また、睡眠不

足を避けさせた。介入期間は2009年7月9日～2009年12月21日

とした。24週間の介入期間中、被検者にアンチエイジング検診

結果に基づく個人指導を介入開始時（0週）、4週後、8週後、12

週後、16週後、20週後の合計6回施行した。一人の被検者への

指導時間は合計30分程度とした。本検診は日本、韓国、台湾で

近年アンチエイジングドックとも呼ばれている。

　被検者には既報の如く歩数計（HJ-710IT、オムロンヘルスケア、

京都市右京区）を貸与した「歩数管理型ウォーキング指導」を

行った 
3)。歩数計には最長14日間分の歩数データが自動的に

記録でき、被検者はその日から7日前までの「歩数」、「歩行距

離」、「消費カロリー」等の記録を画面でいつでも見ることができ

た。歩数計は身体活動量を測定でき、その活動量増加効果も指

摘されている。歩数計情報はUSBケーブルにてパソコンに転送、

管理システムソフト（ぽちっとライフ、ケルコム、東京都千代田区）

を用い、2週間毎にデータを送付させた。

　ウォーキング指導は、健康日本21で述べられているように被検

者には1日平均1万歩を目標とし、日常生活の中で無理なく歩数

を延ばすよう指導時に促した 
3)。また被検者には各々短期的な

目標を設定し達成するよう促した。さらに、１万歩を達成した被検

者には、現在の歩数を維持するよう指導した。

　エクササイズの指導は、健康運動指導士資格を有するインスト

ラクター（あめのもりようこ、Excellcia、東京都新宿区）が行った。

内容は、自宅やオフィスで実施可能な体操の指導であった。運

動指導の際、実際の動き方などをインストラクターによるデモンス

トレーションにて実施し、その後は個々に運動し、定期的に状況

を報告させた。運動指導種目はウォーキング、ストレッチ、スク

ワットとした。また、自宅で動きを確認するため、各自に既報の如

く作成した運動指導用DVD 
6) の配布、および過去の運動指導の

内容を動画で確認できる共通サイトを作成し、被検者に自由に

出入りできるようにした。運動のコンプライアンスについては、

DVDを用いた運動の有無を生活日誌から確認した。

　栄養指導の内容は、被検者に対し過度の負担にならないよう

簡便なものとした。各被検者の血液データを参考に食事内容を

考慮すること、また食事の際に品目数を増やすことなどであった。

　動機付け支援および成果確認を目的にアンチエイジング検診

を介入開始時（0週）、12週後、24週後施行した。本検診では既

報の如く抗加齢判定システム（Age Management Check、銀河工

房、名古屋市中区）を用いて各データの母集団情報から筋、血

管、神経、ホルモン、骨の相対的機能年齢を算出、各被験者に

提示した 
3)。自己の老化の弱点を理解し、衰えた機能年齢の若

返りを目指すことで行動変容を惹起することを期待したものである。 

　本健康増進プログラムの有効性を評価するため、プログラム

終了後に被検者を対象にアンケートを実施した。質問項目は

「継続できた理由」、「健康に役立ったこと」、「行動変容の内容」

とした。

・対象

　村田機械（株）犬山事業所に勤務する男性従業員のうち検診

結果に基づき保健管理センターにより要生活指導と判定された

17名（50.6±4.3歳、82.8±9.2kg、BMI 27.2±1.9kg/m2、腹囲

95.6±5.7cm）を対象とした。期間中に3名が脱落した（脱落率

17.6%）。脱落理由は、スケジュール調整不可2名、本研究とは無

関係の偶発的有害事象1名であった。上記の中に糖尿病が疑われ

る者2名（HbA1c 6.1%以上）、糖尿病を否定できない者4名（HbA1c 

5.6%以上6.1%以下）、インスリン抵抗性の高い者2名（HOMA-R 2.5

以上）、高血圧2名（140/90 mmHg以上）が含まれた。

方法

企業労働者に対する歩数管理型ウォーキング指導の効果
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・倫理基準

・統計解析


