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き
っ
か
け
は
、
保
健
セ
ン
タ
ー
で

受
診
し
た
健
康
診
断
で
し
た
。
去
年

５
月
の
こ
と
で
す
。
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
値
が
高
く
、
指
導
の
案
内
が
き
た

ん
で
す
。

　
同
封
さ
れ
て
い
た
の
が
「
グ
ッ
ド

ヘ
ル
ス
教
室
」
の
チ
ラ
シ
。
無
料
の

血
液
検
査
に
加
え
、
保
健
師
さ
ん
や

管
理
栄
養
士
さ
ん
の
個
別
面
接
、
健

康
運
動
体
験
教
室
な
ど
が
受
け
ら
れ

る
教
室
で
す
。

　
「
い
い
な
」
と
は
思
っ
た
ん
で
す

が
、仕
事
も
あ
る
の
で
悩
み
ま
し
た
。

で
も
、
友
達
が
誘
っ
て
く
れ
て
、
結

局
受
け
る
こ
と
に
し
た
ん
で
す
。

　
面
接
後
、
歩
数
計
を
渡
さ
れ
、
着

け
る
よ
う
指
導
さ
れ
ま
し
た
。
仕
事

が
窓
口
業
務
と
い
う
こ
と
も
あ
り
、

立
ち
歩
く
こ
と
が
少
な
い
ん
で
す
。

今
、
生
活
を
振
り
返
る
と
「
確
か
に

ま
ず
か
っ
た
な
」
と
思
い
ま
す
ね
。

　
そ
れ
に
私
、
30
代
の
こ
ろ
に
長
い

間
ヘ
ル
ニ
ア
を
患
っ
て
い
た
ん
で

す
。
普
段
も
自
転
車
な
ど
で
移
動
す

る
よ
う
に
な
っ
て
い
て
、
い
つ
し
か

体
力
に
自
信
が
無
く
な
っ
て
い
ま
し

た
。筋
力
が
ね
、弱
く
な
っ
て
し
ま
っ

て
い
た
ん
で
す
よ
。

　
で
も
、
意
識
が
変
わ
っ
て
き
た
ん

で
す
。
教
室
の
一
環
で
覚
え
た
体
操

な
ど
が
影
響
し
た
ん
で
す
か
ね
。
例

え
ば
「
き
ん
た
く
ん
健
幸
体
操
」。

年
代
や
体
力
に
合
わ
せ
た
体
操
方
法

が
用
意
さ
れ
て
い
ま
す
。
自
分
の

ペ
ー
ス
で
レ
ベ
ル
ア
ッ
プ
が
で
き
、

気
が
付
け
ば
毎
日
続
け
る
よ
う
に

な
っ
て
い
ま
し
た
。
少
し
ず
つ
で
す

が
、
動
く
こ
と
へ
の
自
信
も
つ
い
て

き
て
い
た
ん
だ
と
思
い
ま
す
。

　
そ
ん
な
頃
、保
健
セ
ン
タ
ー
で「
健

幸
マ
イ
レ
ー
ジ
」
の
こ
と
を
聞
い
た

ん
で
す
。
健
康
に
気
を
付
け
る
こ
と

で
ポ
イ
ン
ト
が
貯
ま
り
、
そ
れ
に
応

じ
て
プ
レ
ゼ
ン
ト
が
も
ら
え
る
。
今

の
自
分
に
ぴ
っ
た
り
だ
と
思
い
ま
し

た
。
一
石
二
鳥
で
す
（
笑
）。

　
「
が
ん
ば
っ
て
ま
す
ポ
イ
ン
ト
」

と
い
う
の
が
あ
っ
て
、
上
限
は
あ
り

ま
す
が
、
歩
い
た
分
だ
け
ポ
イ
ン
ト

が
付
く
ん
で
す
。
一
つ
の
基
準
が
一

日
１
万
２
０
０
０
歩
。
私
の
世
代
の

推
奨
歩
数
だ
そ
う
で
す
。
多
い
で
す

よ
ね
。

　
最
初
は
「
１
万
歩
な
ん
て
絶
対
無

理
！
」
と
思
っ
て
い
た
ん
で
す
。
で

も
、
不
思
議
な
も
の
で
、
日
課
に
す

る
と
「
歩
く
の
好
き
や
わ
」
っ
て
思

え
る
よ
う
に
な
る
ん
で
す
よ
。

　
こ
れ
ま
で
の
一
日
の
最
高
歩
数
は

２
万
７
７
０
歩
。
５
月
の
健
康
診
断

時
に
は
考
え
ら
れ
な
か
っ
た
こ
と
で

す
。

　
取
り
組
み
を
始
め
て
「
し
ん
ど
く

な
っ
た
ら
や
め
よ
う
」
っ
て
決
め
た

ん
で
す
。
そ
の
上
で
、
毎
日
、
少
し

ず
つ
歩
く
距
離
を
伸
ば
し
て
い
き
ま

し
た
。

　
「
健
幸
マ
イ
レ
ー
ジ
」
に
参
加
し

て
い
る
と
、
目
に
見
え
る
形
で
自
分

の
状
態
が
分
か
る
ん
で
す
。
歩
数
を

グ
ラ
フ
で
表
し
て
く
れ
て
い
る
ん
で

す
よ
。
そ
う
す
る
と
、
目
標
が
で
き

ま
す
よ
ね
、「
今
度
は
こ
の
歩
数
ま

で
行
こ
う
」
っ
て
。

　

歩
く
こ
と
が
好
き
に
な
っ
て
変

わ
っ
た
の
は
、
体
の
状
態
だ
け
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
そ
れ
が
生
活
の
〝
オ

プ
シ
ョ
ン
〟
に
な
る
ん
で
す
よ
ね
。

　
旅
行
を
計
画
す
る
時
に
も
「
こ
の

観
光
名
所
に
行
っ
て
歩
い
て
み
よ

う
」
な
ん
て
考
え
な
が
ら
プ
ラ
ン
を

練
る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
し
た
。「
歩

く
」
と
い
う
行
為
は
、
い
つ
で
も
ど

こ
で
も
で
き
る
こ
と
で
す
。
そ
れ
が

好
き
に
な
る
と
、
す
ご
く
日
々
の
生

活
が
楽
し
く
て
幸
せ
な
ん
で
す
。

　
今
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
は
、
正

常
な
値
ま
で
減
少
し
ま
し
た
。
体
重

も
減
り
、
維
持
が
可
能
に
な
り
ま
し

た
。
考
え
方
も
変
わ
っ
て
、
文
字
通

り
心
も
体
も
健
康
で
す
。
２
万
歩
以

上
歩
い
て
も
平
気
に
な
っ
た
自
分
に

ビ
ッ
ク
リ
し
て
い
ま
す
。

　
体
力
的
に
、
長
時
間
走
る
こ
と
や

急
な
坂
を
上
り
続
け
る
こ
と
な
ど

は
、ま
だ
難
し
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

で
も
、
こ
の
ま
ま
今
の
生
活
を
続
け

て
、
い
つ
か
は
山
登
り
や
一
庫
ダ
ム

周
遊
マ
ラ
ソ
ン
に
も
挑
戦
し
た
い
と

思
っ
て
い
ま
す
。

毎日、少しずつ。
筋力が弱くなってしまっていた。体力に自信がなかった自分
「歩くこと」が好きになって生活が変わった

健幸マイレージに参加

千葉順子さん（51歳）

個人の健康はまちの未来の幸せ

問合せ　健康づくり室　 Tel（758）4721

一昔前と比べ、健康への意識が高まっている現代
多くの人がスポーツにふれ、食事の管理など、生活改善に励んでいます

市民の皆さんの健康は、まちの将来にとっても重要なこと
今、川西市が打ち出している「健幸」

皆さんの取り組みの背中を押したい。そんな思いから始まった取り組み
かわにしの未来にとってどういう意味があるのでしょうか

今、なぜ 健幸 か？

生活改善へ一歩
「体を動かすこと」から遠ざかっていた千葉さん。仕事柄じっと
座っていることや、かつての持病がそうさせていました。しか
し、話を聞くと「ここ数カ月、体が軽い」と笑います。そこには、
小さなきっかけがありました。「歩くことは趣味」と言えるほど
の大きな一歩。一体何があったのでしょうか。

千葉さんのウォーキングロード
最明寺川。「信号もなく、せせ
らぎが気持ちいい」と話す。調
子のいい時は、合流する猪名川
沿いも歩くが、決して無理はし
ない。「物事を考えるなら、歩
いている時。前向きになれま
す」。自分の生活を振り返る時
間にもなっている。
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が
ん
ば
り
が
ポ
イ
ン
ト
に

特
産
品
な
ど
と
交
換
可
能

　
27
年
10
月
１
日
に
ス
タ
ー
ト
し
た

「
健
幸
マ
イ
レ
ー
ジ
」。
現
在
、
約

７
０
０
人
が
参
加
し
て
い
ま
す
。

　
歩
数
計
を
付
け
て
歩
い
た
り
、
健

康
プ
ロ
グ
ラ
ム
に
参
加
し
た
り
す
る

こ
と
で
、
健
康
状
態
な
ど
に
応
じ
て

ポ
イ
ン
ト
が
も
ら
え
る
仕
組
み
。
獲

得
し
た
ポ
イ
ン
ト
は
、
市
の
特
産
品

や
商
品
券
な
ど
と
引
き
換
え
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

　
27
年
度
の
事
業
は
募
集
を
終
え
ま

し
た
が
、
来
年
度
も
引
き
続
き
実
施

す
る
予
定
で
す
。

始
ま
る
！
歩
数
計
生
活

健
幸
マ
イ
レ
ー
ジ
に
挑
戦

　
参
加
者
は
ま
ず
、説
明
会
に
出
席
。

会
場
で
、「
健
幸
ポ
イ
ン
ト
カ
ー
ド
」

や
歩
数
計
な
ど
を
受
け
取
り
ま
す
。

健
幸
マ
イ
レ
ー
ジ
を
一
挙
解
説

前
ペ
ー
ジ
の
千
葉
さ
ん
も
参
加
し
た
お
ト
ク
な
制
度
。
28
年
度
に
も
実
施
す
る
予
定
で
す

参
加
し
た
ら
何
を
す
る
の
？ 

ど
ん
な
と
こ
ろ
が
お
ト
ク
な
の
？ 

ポ
イ
ン
ト
っ
て
？

健
幸
生
活
へ
の
第
一
歩
。
皆
さ
ん
に
全
貌
を
紹
介
し
ま
す

　
参
加
に
必
要
な
も
の
を
受
け
取
っ

た
ら
、
さ
あ
ス
タ
ー
ト
。
健
幸
マ
イ

レ
ー
ジ
へ
の
挑
戦
が
始
ま
り
ま
す
。

　ポ
イ
ン
ト
ゲ
ッ
ト

あ
な
た
は
ど
れ
を
伸
ば
す
？

　
ポ
イ
ン
ト
を
貯
め
る
た
め
の
方
法

は
大
き
く
分
け
て
５
つ
。

　
民
間
の
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
な
ど
に

入
会
す
る
「
入
会
し
た
よ
ポ
イ
ン

ト
」、
歩
数
計
を
付
け
て
歩
い
た
歩

数
に
応
じ
て
ポ
イ
ン
ト
が
加
算
さ
れ

る
「
が
ん
ば
っ
て
ま
す
ポ
イ
ン
ト
」、

市
や
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
組
織
、
民
間
の

ス
ポ
ー
ツ
教
室
な
ど
に
参
加
す
る

「
行
き
ま
し
た
ポ
イ
ン
ト
」、
Ｂ
М
Ｉ

や
筋
肉
率
の
改
善
に
応
じ
た
「
変
わ

り
ま
し
た
ポ
イ
ン
ト
」、
健
康
診
断

な
ど
を
受
診
す
る
「
健
診
受
け
た
よ

ポ
イ
ン
ト
」、
本
年
度
は
９
０
０
０

ポ
イ
ン
ト
を
上
限
に
、
１
ポ
イ
ン
ト

が
１
円
に
換
算
さ
れ
ま
す
。

　

参
加
者
は
、
ウ
ェ
ブ
上
の
マ
イ

ペ
ー
ジ
で
、
累
積
ポ
イ
ン
ト
や
歩
数

を
知
る
こ
と
が
で
き
る
ほ
か
、
メ
ー

ル
で
も
情
報
を
受
け
取
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。ま
た
、日
ご
と
の
歩
数
デ
ー

タ
な
ど
が
グ
ラ
フ
化
さ
れ
、
運
動
な

ど
の
計
画
や
目
標
を
立
て
る
お
手
伝

い
を
し
ま
す
。

　
健
康
に
な
っ
て
、ご
褒
美
も
あ
る
。

あ
な
た
の
健
幸
生
活
を
市
が
後
押
し

し
ま
す
。

がんばってますポイント

行きましたポイント

変わりましたポイント

もらえる！お得なあんなモノ

Smart
Wellness

入会したよポイント
スポーツクラブなどへの入会によってポイン

トが得られます。上限は 3,000 ポイント。総
合体育館などのスポーツ教室アミカルへ
の参加が対象となったほか、今年度は民
間事業者からスポーツクラブフィットネ
スビガーと NSI 清和台スポーツクラブの
協力がありました。

普段から歩数計を身に付けて歩くだけで、日々の
データを自動的に記録。記録されたデータについて
は歩数管理の Web サイトで、推移などが確認でき
ます。年齢によって推奨歩数（生活習慣病発症リス
クを低減させるために推奨される歩数）が設定され、
例えば 40 ～ 74 歳なら、１日 1 万 2,000 歩、75 歳
以上なら１日 9,000 歩となっています。達成すれば、
それに応じたポイントが得られ、平均歩数となる
ベースラインとの差によってもポイントが加算され
ます。ポイントの集計は一月ごと。毎月コツコツと
歩くことがポイント増の秘訣です。

1,000pt

健診受けたよポイント
いわゆるメタボ健診といわれる特定健康診査や
後期高齢者医療制度に加入している人を対象と
する後期高齢者健康診査、人間ドック、健康診
断（特定健康診査に準ずるもの）を受診するこ
とでポイントが得られます。

健幸測定会で、BMI（Body Mass Index：体格指数）や筋肉率を測り
ます。体組成計の測定データはその場でスタッフが記録。３カ

月毎に測定し、基準範囲内にある場合や改善された場合には
ポイントが得られます。改善された場合は、改善率によっ

てポイントは高くなっていきます（年齢によって基準
は異なります）。自分の基準となる BMI や筋肉率は

Web サイトのマイページから確認が可能です。

健幸マイレージ実施期間、参加者はポイントに応じて、商品な
どがもらえます。１ポイント１円換算で、9,000 円を上限に、
兵庫ブランド「五つ星ひょうご」に輝いた商品を含む川西市の
特産品や公共交通機関で使用できるパストラルカード、JCB ギ
フトカード、「Ponta」ポイントと交換が可能。地域貢献のた

めの寄付という選択肢も
あります。

※枠内は 27 年度実施分

対象のプログラムに参加することでポイントが得
られます。生活習慣病予防教室や川西一庫ダム周
遊マラソン大会など市の事業のほか、各地区コ
ミュニティ組織の主催する各種催し、能勢電鉄㈱
主催の「のせでんハイキング」などの参加によっ
てもポイントが加算されます。参加日数に応じて
ポイントが変わるこのシステム。仲間と一緒に取
り組めることが励みになるかもしれません。市内
の行事に興味を持つあなたにもおススメです。
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介護サービス受給者数累計 居宅 施設

49,781 53,814 57,735 61,828

11,523 12,038 12,510 13,085

後期高齢者医療１人当たりの給付費

ま
ち
づ
く
り
と
健
幸
　

　
そ
こ
に
暮
ら
す
こ
と
で
健
康
に

な
れ
る
ま
ち
「
ス
マ
ー
ト
ウ
ェ
ル

ネ
ス
シ
テ
ィ
（
以
下
Ｓ
Ｗ
Ｃ
）」。

　
Ｓ
Ｗ
Ｃ
首
長
研
究
会
に
は
、
川

西
市
を
含
め
た
32
都
道
府
県
60
区

市
町
が
参
加
し
て
い
ま
す
。
め
ざ

す
の
は
、
新
し
い
都
市
モ
デ
ル
の

構
築
。
健
康
（
ウ
ェ
ル
ネ
ス
）
を

ま
ち
づ
く
り
の
中
核
に
位
置
付
け

よ
う
と
し
て
い
ま
す
。

　
Ｓ
Ｗ
Ｃ
首
長
研
究
会
で
は
、
市

民
の
皆
さ
ん
が
生
涯
に
わ
た
っ
て

〝
健
康
で
幸
せ
〟
に
暮
ら
し
続
け

る
こ
と
の
で
き
る
ま
ち
づ
く
り
に

向
け
て
、
情
報
共
有
な
ど
を
進
め

て
き
ま
し
た
。
こ
の
〝
健
康
で
幸

せ
〟
を
、
私
た
ち
は
「
健
幸
」
と

呼
び
ま
す
。

健
幸
を
め
ざ
す
体
操

　
「
健
幸
」
を
め
ざ
す
川
西
市
で

生
ま
れ
た
も
の
の
一
つ
に
、「
き

ん
た
く
ん
健
幸
体
操
」
が
あ
り
ま

す
。

　
自
分
の
体
調
や
レ
ベ
ル
、
年
齢

に
あ
わ
せ
て
進
め
ら
れ
る
バ
リ

エ
ー
シ
ョ
ン
は
５
種
類
。「
エ
ア

ロ
ビ
ク
ス
編
」や「
転
倒
予
防
編
」

「
ス
ト
レ
ッ
チ
編
」「
筋
ト
レ
編
」

健康づくり室長

小倉 光

インセンティブ付きの事業を推進
健康意識を変えるきっかけを作る

情報通信技術

「健幸マイレージ」などの事業を推し進める川西市
新たな都市モデル確立に向けて「Smart Wellness City 首長研究会」にも加盟

市民が“健康で幸せ”に暮らせるまちづくりに向けて
行政にできることは、市民にできることは何なのでしょうか

健幸を推進する理由

「
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
編
」
の
中
か
ら
、

伸
ば
し
た
い
も
の
が
選
べ
ま
す
。

そ
の
上
で
、
自
分
に
あ
っ
た
適
度

な
ペ
ー
ス
で
続
け
て
い
く
こ
と
が

で
き
ま
す
。

　
適
度
な
運
動
を
習
慣
と
し
て
身

に
付
け
る
こ
と
。
そ
れ
は
、
健
康

に
と
っ
て
大
き
な
意
味
が
あ
り
ま

す
。

　
健
幸
体
操
は
、
体
操
の
際
に
か

か
る
負
荷
な
ど
を
計
測
の
上
、
実

験
が
続
け
ら
れ
開
発
さ
れ
ま
し

た
。
連
携
協
定
を
結
ぶ
大
阪
成
蹊

短
期
大
学
で
、
ス
ポ
ー
ツ
科
学
の

観
点
を
取
り
入
れ
出
来
上
が
っ
た

も
の
で
す
。

　
市
で
は
、
体
重
の
適
正
化
に
限

ら
ず
、
筋
力
の
向
上
な
ど
に
良
い

影
響
を
与
え
る
運
動
と
し
て
、
参

加
を
呼
び
掛
け
て
い
ま
す
。

　
し
か
し
、
な
ぜ
個
人
の
健
康
の

た
め
に
、
行
政
が
背
中
を
押
そ
う

と
す
る
の
で
し
ょ
う
か
。

　
そ
こ
に
は
増
大
し
続
け
る
医
療

費
や
介
護
需
要
の
問
題
が
あ
り
ま

す
（
下
グ
ラ
フ
）。

重
点
的
な
施
策

　
平
成
26
年
に
施
行
さ
れ
た
「
ま

ち
・
ひ
と
・
し
ご
と
・
創
生
法
」。

川
西
市
で
は
こ
の
法
律
に
基
づ

き
、
現
在
「
あ
ん
ば
い
え
え
ま
ち

か
わ
に
し
創
生
総
合
戦
略
」
を
策

定
し
て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。

　
そ
の
中
で
も
、
健
康
長
寿
が
実

現
で
き
る
ま
ち
づ
く
り
を
め
ざ

し
、「
き
ん
た
く
ん
健
幸
体
操
」

の
普
及
や
「
健
幸
マ
イ
レ
ー
ジ
」

制
度
の
充
実
な
ど
を
重
点
的
な
施

策
の
一
つ
と
し
て
位
置
づ
け
て
い

ま
す
。　

　

高
齢
化
は
確
実
に
進
み
ま
す
。

し
か
し
、
ま
ち
の
に
ぎ
わ
い
を
喪

失
さ
せ
て
は
い
け
な
い
。
自
分
の

た
め
に
も
、
ま
ち
の
た
め
に
も
、

健
幸
の
た
め
に
で
き
る
こ
と
を
始

め
て
み
ま
せ
ん
か
。

SWC への道「歩いて暮らせるまちづくり」
　SWC の考えの一つは、市民の皆さんが健康で生きが
いを持って幸せに暮らせるまちづくりを進めていくた
め、健康づくりとまちづくりを連動させた事業に取り組
もうというものです。
　例えば、歩きたくなる、歩いてしまうような歩道や自
転車道の整備、歩いて暮らせる、出掛けやすい取り組み
として、車に依存しない公共交通の整備・充実があげら
れます。
　また、歩くことにより、健康になるだけでなく、出会
いや交流が生まれ、その積み重ねが地域の活性化にもつ
ながっていくというものです。
　現在策定中の市の総合戦略では、健康づくり施策を総
合的に推進していく「（仮称）健幸まちづくり条例」の
制定や健幸マイレージの普及促進、また、地域内公共交
通の推進、公園への健康遊具の設置などを掲げています。

「健幸マイレージ」に期待するもの
　今年度の「健幸マイレージ」は ICT（Information and 
Communication Technology）を活用した、インセンティ

ブ（動機づけ）付きの健康ポイント事業です。ICT、つ
まりインターネットなどの情報通信技術を活用。取り組
みに参加いただいた市民の方々の歩数・体組成情報を
データ化することで、期間中の歩数やマイレージのポイ
ントが、PC やスマートフォン端末などからその都度確
認できるようになっていて、この点が昨年度実施分とは
大きく異なる点です。
　今年度は 1,700 人からご応募いただき、残念ながら定
員 700 人に限定させていただきましたが、現在、参加
いただいている方からは「歩数計を付けるようになって
から、外へ出掛けるようになった」「歩数や体組成のデー
タが目で見られるので励みになる」など好評の声があり、
実際に健康教室などへの参加者も増えてきている状況で
す。
 　参加者の 7 割は 60 歳以上の方で、今後自主的に楽し
く継続ができ、歩数が増え、ひいては健康寿命の延伸に
つながる事業になるものと考えています。
　また、「健幸マイレージ」ではコミュニティ組織や民
間事業者などとの連携や協働、ポイント交換に特産品を
選ぶことができるなど地域経済にも波及する取り組みも
実施しています。

今関心の無い人へのきっかけに
　26 年度の「市民実感調査」によれば、「市民の健康づ
くりに意識的に取り組んでいる市民の割合」のうち「取
り組んでいる」と答えた人は 24.9％と、積極的な人が
大変少ない状況です。
　このインセンティブ付きの「健幸マイレージ」や「き
んたくん健幸体操」が、まずは運動を始めるきっかけと
なり、習慣化されればと思います。
　今後も継続して健康づくりに積極的に取り組むことが
できるよう、市民の皆さんをしっかり応援していきます。

ICT の活用により、健幸マイレージ参加者は、自分
の状態を PC などの端末で閲覧可能。それに加え、
保健センターなどで定期開催される「健幸測定会」
では、BMI（体格指数）などの指数を測れるほか、
歩数計のデータを読み取った上で、設置された端末
を使って、保健師などの指導を受けることができる。

特集健康の先に


