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「健幸都市とは」 

 

スクリーン ファシリテータ 

 （司会進行）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

 

健幸都市とは講義へ 

 

（ファシリテータ）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

まず、スクリーンの健幸の文字を見てください。 

「健やかな幸せ」と書いて健幸です。 

皆さんにとって、通常使う「健康」とは少し意味合いが違います。 

誰しも健康でいることを望んでいると思いますが、そうは言っても全く病気をもって

いない方は少ないですよね。 

病気があっても、悪化しないようにコントロールして幸せに過ごすことが大切です。 

本講義のテーマでもありますが、最近明らかになっている事として、実は都市環境

がみなさんの健康を左右しています。 

住んでいるだけで自然と健幸になれるまち、そういったお話をまとめた動画をご覧

いただきます。 

このパートも、筑波（つくば）大学大学院教授の久野譜也（くのしんや）先生にお話

をいただいた動画です。 

 

※映像 「健幸都市とは」  （約 6分） 

 

 

 

先ほどの久野先生のお話でも WHO、世界保健機構と言葉が出てきましたが、 

こちらは、人が亡くなる要因が何なのかというデータです 

1位高血圧、2位喫煙（たばこ）、3位高血糖ときて 4位に運動不足 

ちょっと驚きませんか？運動不足が死亡の原因なんです！ 

そして 5位が肥満 

これって 4位の運動不足を解消すると改善されるんですね 

さらに 1位の高血圧、3位の高血糖も運動不足解消で改善することができるので、 

死亡要因 5つのうち４つが運動不足を解消すると改善されます 

これを聞くと、ちょっと運動してみようかなって思いませんか？ 

 

でも運動って、やろう！と思ってもなかなか続きませんよね 

（反応を見る） 

・そうですよね、私もなかなか続きません 

・続けられる？素晴らしい 

 

なかなか運動が続かない方にとっては、 

日常の行動で運動できたらいいのに、って思いませんか？ 

POINT 
健やかな幸せで 
 「 健幸 」 
住んでいるまちが 
健康に影響を 
与えている事を 
理解する 
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ここでちょっと質問をしてみます 

・皆さん、今日会場まで階段で来た方はどのくらいいらっしゃいますか？ 

・皆さん、今日駐車した時遠くに停めた方どのくらいいらっしゃいますか？ 

----（挙手してもらう）---- 

・多いですね〇割くらいでしょうか？ 

・あまりいらっしゃいませんね 

 

では○○市全体ではどうでしょうか？ 

先ほど出てきた「愛知型」、「東京型」どちらに当てはまるでしょうか？ 

（挙手や回答を受講者にしてもらう） 

もちろん、車は一切やめましょうという極端な話ではありません。 

例えばスーパーに行ったとき、今日は天気がいいからちょっと遠くに車を止めようと

か、エレベーターじゃなくて階段で行ってみよう、という感じで日常の少しの工夫が

実は運動につながるんです。 

 

以前は、20分以上続けて歩かないと、からだには良い影響を与えられない、と言わ

れていました。 

しかし、筑波大学が行った実験の結果では、続けて歩かなくても、からだには効果

がある、ということがわかりました。 

30 分連続で歩く人たちと、10 分を 3 回歩く人たちでは、どちらもエネルギー消費量

などは同じ効果を得ることができるんです。 

長時間のウォーキングが難しい場合でも、歩いて 5 分、10 分の場所には車ではな

く歩いて行ってみる、仕事の合間の移動は少し歩いてみる、など意識してみてはい

かがでしょうか。 

 

また、ボランティア活動などの社会参加をしている高齢者ほど、自立した生活を維

持しやすいということもわかっています。 

定期的に社会参加している方が、認知機能が保たれ、自立できる割合が高くなっ

ています。 

ボランティアは地域のためだけではなく、自分自身の健康維持にも役立っているの

です。 

 

そして、ボランティアではなくても、何か外出するきっかけを作ることが大事です。 

毎日外出する高齢者に対し、ほとんど外出しない高齢者は、 

「歩行が不自由になるリスクが 4倍」 

「認知機能障害のリスクが 3.5倍」 

にもなります。 

日頃から外出習慣をつけることが、健幸への心がけにつながります。 

 

以上で健幸都市についての講義を終了します。 

 

  

POINT 
無理なく歩く方法を 
提案する 


